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W ramach imprez zorganizowanych dla uczczenia „Micsigca Poglebienia EZM Polsko-Radzicekiej” dbyla si i i am 
niczący Głównego Komitetu Kultury Fizycznej poseł Lucjan Motyka wręczył sportowcom pierwsze Odznaki Sawin dir ZI ones LA, ma której przewod- 
z Włoch k/Warszawy otrzymuje odznakę SPO z rąk przewodniczącego GKKF — Lucjana Motyki. g y“ Na zdjęciu: Olejniczak Maria 
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Trzykrotna mistrzyni świata w jeździe szybkiej na lodzie, 
‚delegatka ZSRR na II Światowy Kongres Obrońców Poko- 
koju w Warszawie — Maria Isakowa odwiedziła warszaw- 
© skich łyżwiarzy i zademonstrowała im swbja metodę ire- 
A. ningu łyżwiarskiego. 


— — 


Na tegoroczny sezon zimowy wytwornie sprzetu spor- 
towego wyprodukowaly wielkic ilosei tyzew, nart, sa- 
nek itp. i 

Na zdjęciu: Franciszek Zeman i Ludwik Frycz — 
pracownicy fabryki Galanterii Drzewnej Nr 5 przy wy- 
kańczaniu sanek. 


nakomita miotaczka radziecka Andrejewa ustanowiła 

| Ww czasie zawodow lekokatletycznych w Ploesti (Rumunia) 

) nowy rekord ZSRR i Wr w pehnieciu kula, wynikiem 
‚02 m. 


- Członkiem delegacji francuskiej na II Światowy Kongres 
[Obrońców Pokoju był pracownik paryskiego metro, spor- 
towiec Henri Caron, posiadacz 14 rekordów światowych 
w chodzie na długie dystanse. Na zdjęciu: Fotografia Henri 

| Caron z pozdrowieniami dla sportowców poiskich i baie y 
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Przedstawiciele sportu polskiego — zawodnicy i działacze organizacy jni, zebrani na Centralnej Akademii Sportowej urządzonej z okazji Mie- 
siąca pogłębienia przyjaźni połsko-radzieckiej, wystosowali do Prezydenta RP pismo w którym — w imieniu sportowców polskich — przekazując 
Ob. Prezydentowi serdeczne podziękowania za troskliwą opiekę, jaką Państwo Ludowe otacza masowy ruch sportowy, proszą Obywatela Prezy- 
denta o przyjęcie pierwszej honorowej odznaki „Sprawny do Pracy i Obrony*. 

W odpowiedzi Prezydent RP Bolesław Bierut nadesłał do Głównego Komitetu Kultury Fizycznej pismo, które poniżej reprodukujemy: 


it: Warszawa. dnia 7 grudnia ja 50; 


PREZYDENT 
RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ 


Główny Komitet Kultury Fizycznej 


"w miejscu 


Dziękując za #reczong mi odznakę honorową 


"Sprawny do pracy i obrony" przesyłam gorące 
pozdrowienia sportowcom polskim. 
Umesowienie sportu, objęcie wychowaniem 


ych rzesz ludzi pracy miast 


fizveznym najazers 
4 wsi,a zwłaszcza młodzieży — stanowi nie tyl- 

ko powazny czynnik poprawy stanu zdrowotnego 
ludności, ale czyni ją również zdolną 1 spraw= 

ną do wykonywanin wielkich zadań stojących 

przed narodem polskim na Jego drodze do nowego 

życia, do wzmacniania siły, dobrobytu £ kultu= 

ry Folski sudowej. 

dładze państwowe Polski Dudowej w pełni > 
doceniają znaczenie ruchu sportowego i będą 
otaczały go należną troską i opieką. 

Życzę serdecznie sportowcom polskim, br 
na swym uważnym odcinku działania dążyli do 
przekształcenia Polski w kraj zdrowych, mocnych 
i radosnych ludzi, zdolnych do wytężonej i 
ofiarnej pracy dla naszej ludowej Ojczyzny,dla 
zabezpieczenia i utrwalenia pokoju. i 


PZA z 
= ASTA 


$> 


€ SR, 


Przyjęcie przez Ob. Prezydenta honorowej odznaki „Sprawny do Pracy i Obrony", mobilizuje wszystkich sportowców i całą naszą młodzież 


do masowego zdawania norm na odznakę, do pomnożenia wysiłku w produkcji i nauce dia wzmocnienia gospodarki i obronności naszej Lu- 


dowej Ojczyzny. 


Aby w sezonie letnim uzyskiwać Obszerność ruchu. Jest o 
dobre wyniki, należy trening w o- nieczna dla każdego lekkoatlety. 
kresie zimowym oprzeć na czte- Wyrabianie jej powinno iść w pa- 
rech głównych zasadach: rze z pracą nad uzyskaniem siły. 

1) utrzymać, a nawet wzmoc- Biegacz np. przez przyswojenie so- 
nić kondycję i usprawnić działanie bie znaczniejszej obszerności ruchu 


E A > tawie biodrowym uzyska mię- 
zczególnych narządów przez: > W 5 wh = 
Ss EZ x S kki, swobodny i długi krok w bie- 
a) możliwie jak najlepszy, gu. Jednym z ćwiczeń jest „szpa- 

prawdziwie sportowy tryb gat“ przy którym palce nogi za- 


EN Zu 


Pehniecin i rzuty piłkami lub kamieniami wzmacniają nie tyiko mięśni: 


ramion, ale nóg i tułowia. 


CHWYTY W ZAPAŚNICTWIE 


YN 

N N Klucz barkowy (fiński) 
N » N y 

N N jest skutecznym chwytem 

NI Y zapaśniczym walki partero- 

SS 


wej. 
Wykonuje się go następu- 
jąco: 


Atak: 


Poklęk prawa z lewej, pra- 
we kolano na wysokości le- 
wego kołana przeciwnika, le- 
wa noga na całej stopie wy- 
sunięta w lewo wskos. Prawy 
bark wsuwa się głęboko pod 
lewą pachę przeciwnika, po 
czym prawa ręka w podchwy- 
cie (w supinacji) od dołu, a 
lewa ręka od góry (przez na- 
cisk na potylicę przeciwnika) 
dąży do połączenia się w hak. 


KLUCZ BARKOWY 


Moment ataku. 


życia, krocznej kierować należy do środ- (fot. 1). Obie ręce tworzą 
b) marszobiegi i ćwiczenia te- ka (nigdy nie na zewnątrz). O krzyżówkę boczną. Następu- 
ATA skoczności i ćwiczeniach skocznoś- je nacisk „kluczem“ na gło- 

DR r ŁA 1 i ie a >+ 
2) podnieść ogólną sprawność S Same w numerze. 20-tym CWICZENIA Z WORKIEM PIASKU wę przeciwnika w dół, Prawy 
„Sportowca. : i 


mięśniową przez ćwiczenia gimna- 
styczne ogólne i specjalne, starając 
się o: 

a) nabycie maksimum siły, 


LEKCJA SPORTOWA (NA SALI) 
Czas trwania lekcji 90 minut. 


b) zwiększenie obszerności ru- Część wstępna: (8 min.) 

chu, Zbiórka, pozdrowienie, krótkie 
zapoznanie ćwiczących z lekcją, 
marsz ze śpiewem, szybki marsz 
i lekki bieg ze zmianą kierunków. 


c) uzyskanie elastyczności, 
sprężystości oraz silnego 
odbicia (wzmożenie skocz- 

model) Część przygotowawcza: (18 min.) 
3) odprężyć zawodnika nerwowo 

przez wycieczki i marszobiegi, jaz- 
dę na łyżwach lub nartach (w ra- 
mach odznaki SPO) i uprawianie- 

piłki ręcznej. . 


Ćwiczenia z piłką lekarską lub z 
workiem piasku (wagi 4 — 5 kg 


i młodzieży). Obok pchnięć, rzu- 
tów i żonglowania w różnych po- 
4) opanować technikę lub po- stawach — stojąc, siedząc i leżąc, 
szczególne elementy techniki od- należy wykonywać ćwiczenia spe- 
- powiedniej konkurencji. cjalne. Dalej nastepuja éwiczenia 
ze skakankg albo gry biezne lub 
sztafetowe, a po nich éwiczenia z 
ciężarem: (ze sztangą lub z ciężki- 
mi kamieniami) >i ćwiczenia na 
przyrządach. (Zespół ćwiczących 
tak podzielić na grupy, ażeby 
przerwy między ćwiczeniami nie 
były długie). 


Zaprawę dzieli się na dwa okre- 
sy. W pierwszym okresie (gru- 
dzień — luty) kładzie się szczegól- 
ny nacisk na wszechstronne przy- 
gotowanie fizyczne, w drugim zaś 
okresie (luty — kwiecień )na przy- 
swojenie poszczególnych elemen- 
tów technicznych. 


j Jak wzmocnić mięśnie? Część końcowa: (7 min.). 
| Siłę mięśni zdobywa się przez Lekki bieg, marsz i ćwiczenia 
ćwiczenia na przyrządach, a przede Tozluźniające, krótkie zbilansowa- 
wszystkim przez ćwiczenia z cię- nie lekcji, omówienie zauważonych 
żarem. przez instruktora braków i niedo- 
ciągnięć, marsz ze śpiewem i za- 


Ćwiczenia ciężarem. Ćwiczenia E s E $ 2 
€ koñezenie lekcji (podziekowanie). 


ciezarem — rwania i wymachy wy- 
konywać zawsze szybko. Ciężar Co drugą lekcję wskazane jest 
nie powinien przekraczać znacznie Wprowadzić do zaprawy piłkę ręcz- 
połowy. wagi ćwiczącego. Jeśli za- na (siatkówkę lub koszykówkę). 
wodnik waży 70 kg, do.ćwiczeń u- W części głównej poświęca się 
żywać należy ciężaru do 40 kg. Z wówczas na ten cel 20 — 30 minut. 
braku ciężaru (sztangi) posługi- Lekcję na wolnym powietrzu — 
wać się kamieniami, które w zu- na którą składa się marsz, ćwicze- | 
pełności zastąpią sztangę. Ćwicze- nia gimnastyczne, marszobiegi i 
nia z kamieniami mają tę dodatko- ćwiczenia terenowe, a na zakoń- 
wą wartość, że wyrabiają i ćwiczą czenie ćwiczenia rozluźniające — 
mięśnie palców. Dobre wyniki w odbyć należy 1 — 2 razy w tygod- 
pracy zimowej dają ćwiczenia z niu. Gdy spadnie śnieg, nie za- 
workiem piasku, o których pisa- niedbywać ćwiczeń w terenie. 100- 
liśmy w numerze 4-tym „Sportow- metrowy bieg po głębokim śniegu 
gar: jest jednym z najtrudniejszych, 


aie zarazem i najskuteczniejszych 
ćwiczeń dla każdego. biegacza. 
Podczas biegu należy unosić kola- 
na jak najwyżej, pracując jedno- 
cześnie energicznie rękoma. Po 
krótkim odpoczynku bieg taki na- 
leży powtórzyć (3 — 5 raży, w za- 
leżności od kondycji i obranego dy 
stansu). Gdy sprzyjają warunki, 
ćwiczyć należy jak najwięcej na 


Adamczyk, Lipski i Statkiewicz w czasie zaprawy jesienno- 
dla mężczyzn i 2 — 3 kg dla kobiet ` zimowej. 


Fot. W. Zarzveki 


„Brodzenie w śniegu“ jest jednym z ważnych: ćwiczeń dla 
każdego lekkoatelty (tki). 


Na zdjęciu od lewej: Gębolisów- 


na, Pestkówna, Sinoradzka. 


Marszobiegi terenowe najlepiej 
odbywać w lesie. Trenowad nie- 
zależnie od pogody, jednak przy 


temperaturze nie niższej od 15°C. . 


Marszobiegi . ćwiczyć w lekkim, 
lecz w ciepłym kostiumie treningo- 
wym, w narciarkach i wełnianych 
skarpetach. Marszobiegi rozpoczy- 
nać marszem. Zwracać uwagę na 


Fot. W. Zarzycki 


czym znów marsz (wypoczynko- 
wy), a po uspokojeniu się tętna 
i unormowaniu oddechu, powtórze- 
nie biegu 1 — 2 razy. 


Lekcje na sali, ćwiczenia w te- 
renie oraz uzyskanie odpowiednich 
norm w narciarstwie i łyżwiar- 
stwie na SPO, winno być podsta- 


ee 


WYŚCIG RZEDOW 4 3 WORKAMI PIASKU (LUB Z PILKAMI 


bark unosi lewy bark prze- = 


ciwnika w górę w skos, przy 
czym lewy łokieć dąży do 
maty i blokuje lewy łokieć 
przeciwnika od przodu (ruch 
asekurujący). Głowę prze- 
ciwnika należy skręcić w le- 
wo i przyciągnąć tak do sie- 
bie by głowa przeciwnika 
znalazła się pod lewą pachą 
atakującego. Naporem całe- 
go ciała w prawo wskos kła- 
dzie się przeciwnika na ło- 
patki lub zmusza do mostko- 
wania. 


(Fot. 2). 


Obrona (kontra) 


Wyczuwając bark przeciw- 
nika pod swoją lewą pachą, 
lewą ręką należy mocno 
chwycić prawe ramię prze- 
ciwnika powyżej łokcia, za- 
ciskając równocześnie prawe 
ramię przeciwnika tuż przy 
barku. (Fot. 3). Po wykona- 
niu tego, broniący się ściąga 
ciało przeciwnika w prawo 
— w przód do parteru ni- 
skiego. Prawa ręka broniące- 
go się, wsparta o matę. Gło- 
wa w skłonie do tyłu, nogi w 
rozkroku. W dalszym ciągu 
akcji broniący się przesuwa 
lewą nogę w przód do pra- 
wej ręki (nożyce), a prawa 
noga zgina się jak przy prze- 
chodzeniu płotka z jednocze- 
snym wykonaniem półśruby 
głową i tułowiem w lewo w 
tył. 


Rekontra taktyczna: 
(Fot. 4) 


Po założeniu przez prze- 
ciwnika kłucza barkowego o- 
panować jego prawe ramię i 
asekurujac sie lewym tok- 
ciem o prawy bok przeciwni- 
ka, wysunąć lewą nogę w 
przód (do poklęku) tuż przy 
prawym kolanie przeciwnika. 
Prawa ręka oparta o matę. 
Unosząc prawy łokieć prze- 
ciwnika do góry, wykonać 
siad do tyłu z przekrętem w 


Pozycja końcowa ataku. 


tot, 3. Obrona. 


wą zimowych zajęć treningowych LEKARŚSKRIME). A ié vrzeciwnika d 
łyżwach i nartach, rezygnując na- swobodną, niewymuszoną pracę każdego lekkoatlety w pierwszym ROC secre Buche „ma znakadnstnuktara "wybiegają z Sirna wara lawo i annee OL 8) E 
wet z ćwiczeń na sali. Wypełnie- ramion. Po marszu (500—1000 m) kami piasku lub z piłkami .lekarskimi i zanoszą je na odległość 10 — przejścia na iopatki lu (e) 
s 20 m, po czym przybiegaja spowrotem. mostu. 


okresie zimy tj. do końca stycznia. 


ćwiczenia sztanga nie odpowiednich minimów na następuje bieg 200 — 300 m dla Lderzeniem w rękę „dwójek“ dają im znak do wybiegu po piłki. Dwójki Borejsza 
SPO w tych konkurencjach win- sprintera, 1000 m dla średniody- przynoszą pilki i podają je trójkom. Trójki zanoszą piłki znów na okre- 5 
> no być celem każdego lekkoatlety. stansowca i długodystansowca, po SI. Maszeroski E O 20%) uch Zwycięża A precar] DGE Wot, ++ Recontra taktyczne. 
- z ukończy. Sztafety takie przyczynią sie do eżywienia lekcji na sali. (wszystkie zdjęcia H. Zieliński). 
, i è 
EEE , . DZ MYSZ "HA | š . 


| nętrznej prawej. W prawo — odwrotnie, Jeździ- na zewnętrznej krawędzi lyżwy, co jest podstawą 
my miekko na lekko ugiętych kolanach, prawidłowej jazdy (rys. 1). > 


Jazda do tyin. Przekindauka w tył — w prawo | w lewa. 
Slojav na obn równoległe ustawionych tyżwach 

jak na rys) — nie odrywając nóg od Wykonanie ćwiczenia jak przy przekladance w. 

amy się wewnętrzną krawędzią np. przód. 

y — 2 równoczesnym skrętem tulowia Zalózmy, iż wykonujemy ją w prawo (w tył). 

. Pıawa noga lekko oparta na lodzie za- Tewą nogą — wewnętrzną krawędzią lyawy — 

większe pólkole, lewa — na której spoczywa odbijamy się w sposób podobny jak w jeździe do 

czar tiala — mniejsze. tyłu, Po odbiciu (dlugość odepchnięcia 30—40 cm) 
Następnie odpychamy się w ten sam sposób przekladamy  (krzyżujemy) lewą nogę ponad (i 

wewnętrzną krawęd lewej lyżwy. Po paru przed) prawą nogą, W momencie zetknięcia się 


iv 
lodu 


RENING Tech 


NICZNY Tenisist 


Uchwyt rakiety. świadczenie: stań £ piłką w ręku konywać samą kiścią lub przedra- 


ini 4 ZI jeż tami $ + R e i P E 
zi j racze har- za lini łówną. -Takiet owieś na mieniem, Dobre opanowanie ls odepchnieciach ślad (podwójny) pozostawiony na lewej ly2wy z lodem — odrywamy prawą 2086 
Mlodzi, początkujący g a: Pil ą @ p p: wan. wy & | dosizie wic EIN linie wężykowatą. od lodu, cofając ją w tyl (ok. 20—30 em). Nastep- 
zęst racają się do instruk- siatce. A teraz rzypomnij sobie rzutu piłki to 75 udanego i sku- k R j _, Sposób w który posuwamy się do tyłu, nie jest nie dostawiamy ją do nogi lewej. 
dzo często zwracają sie pizyp J p % E y rs | Część 11 jednak właściwym stylem jazdy. Test to wstep Podstawowa pierwsza fazn ćwiczenia. jest wy- 


przyzwyczajający nas jednocześnie do posuwania konana (rys, 5). 
się kierunku do tylu, 

W zasadzie ćwiczenia techniki jazdy tyłem, 
przebiegają tak, jak przy jeździe przodem, Usta- 
wiamy się w pozycji do jazdy tylem, odpychamy 
się wewnętrzną krawędzią lyżwy — na wskos od 
siebie (odepchnięcie 40-40 em), nuginając jedno- 
cześnie nogę pracującą w kolanie (rys, 3). Na- 
stępnie odrywamy nogę, (którą się odpychamy) 
od lodu (misko do 5 em) i prostując w kolante no- 
ge pracującą, dostawiamy do miej nogę wolną — 


torów lub wybitnych graczy z za. jak to kiedyś rzucales kamieniem tecznego podania. (Ruch ten moż- IRA o 5 lena idntawa 


"AB i , j i ależy do celu, Staraj sie trafić iłką w na ćwiczyć z zimie mieszkaniu), j 
pytaniem: jak właściwie należy j się piłką y w mieszkaniu) Po prawidłowym odbiciu się prawą nogą, za- 


miast dostawić ją do nogi lewej — przekladam 
ją nad lewą z przodu i w momencie dotknięcia I 
wą lodu odrywamy nogę lewą i odehyłamy do ty- 
łu, Następnie dostawiamy lewą nogę do nogi pra- 
cującej (prawej). Zakończywszy ten ruch — wy- 


trzymać rakietę? Problem uchwy. rakietę. Wykonaj kilka takich rzu- 4) Uderzenie piłki w czwartej fa- 


tu rakiety nie daje im spokoju, po- tów. Na pewno zauważysz, że przy- zie można porównać do wbijania 


nieważ sądzą, że stanowi on podsta. gotowując się do rzutu stoisz lekko młotkiem gwożdzi wysoko na ;ścia. 


wę tenisa i szybkich postępów w bokiem do siatki, lewą rękę masz nie. W czasie uderzenia pilki ca- 


grze. W rzeczywistości sposób Wysuniętą do przodu, jakby wska- łe ciało powinno być mocno wyciąg- 
trzymania rakiety jest najınniej zywała tobie cel, nogi trochę zgię- nięte w górę i oparte na palcach 
ważny, Można zaryzykować Lwier- te w kolanach, ciało swobodne, lek- lewej stopy (rys. 10), W tej wia- Rys. 1 


ASES ZDOŁA 


Rys. 1 
Ślad przekładanki w przód 


a 


dzenie, ze każdy tenisista trzyma Ko przechylone w prawo. Nastep- śnie fazie należy wkładać w uderze. 


4 Ż i 6 nie przenosisz Ye 2 i ie maks i Kon + ! l 

inaczej rakietę, że nie było: dwóch prz eke 4 piłką bokiem mie maksimum sity i energii. Konaliämy pierwszą Inze przekladanki w lewo, Po SĘ A Rys 4 Przelożeni i bre) praeina tylem 
e órzy by jednako_ lub dołem do tyłu, otem odno- 5) Zakończenie uderzenia mus wtarzająć tę fazę ruchu kilka razy, zatoczymy — rzelożenie nogi przy prze Y 
mistrzów Swiata, ktörzy hy jednako woje p półkole lub przy jeszęze większej ilości odeqichnięć znajdującą się w powietrzu, Powlarzając ten ruch przechyłenie ciężaru ciała do wewngtre zü- 


— całe koło, Po opanowaniu przek na przemian, raz lewa, taz prawą nogą, będziemy na ef t. 

nionym tempie — zwiększamy szybkość > Rys. 2 Rys. 3 s posuwali Ai obodnie i lekko ls tyłu. = żaczanego tuku (OU 

gólnych ruchów, W pier ej fazie nauki rozpoczynać ruch do A 
° Po opanowaniu przekładanki w lewo. na tych go wyrobienia zwrotności, ćwiczymy ten krok, zar tylu, trzymaja« obie. nogi na lodzie, a dopiero po Ćwirzyć tak, jak przy przektadance w przód, 

samych zasadach uczymy się przekładanki w pra tuczaj Wang kierunku jazdy — (set nabranin szybkości po odepchnigciu — unosić no- stopniowa X 


wo trzymali rakietę, że więc każdy Slsz ją do góry i rzucasz. być pełne, to znaczy rakietę pro-| 
uchwyt jest dobry. Przede wszyst- Podobnie wyglądają ruchy przy wadźimy mniej więcej do 30 cm 
kim jednak stwierdzono, | to jest podaniu. Dla ułatwienia nauki po. nad ziemią, w okolice lewej stopy 


> A s wą stronę. (rys, 1), nia tułów jest lekko skrecony ge do góry. odepchnięć, a następnie zalacza) 
najbardziej przekonywujące, że bte- dzielimy podanie na 5 faz: (rys. 11). Zakończenie uderzenia. N 1 taczanego łuku, ciężar ciala również Należy tu zwrócić baczną uwagę na przenie- 
Y f s 4 y i Zusady ogólne, zes y w kierunku jazdy (jeśli w lewo — na senie aru ciała na stronę nogi pracującej hien bez 3 
dy w, tenisie tylko w 5% wynikają 1) przygotowanie, przy prawej stopie jest błędem, J w prawo — na prawo.), (rys , Dzięki temu przeniesieniu ciężaru ciala na lodzie, W następnej lekcji pr 3 
, 5 Przekładanka jest najlatwiejszym sposobem y adanee w lewo jedziemy zdecydo- ng z lekkim przechyleniem tułowia na stronę luków, Będzie to już wstep do jazdy figurowej. 3 
ze złego sposobu trzymania rakiety 2) rozmach, gdyż po podaniu często biegniemy brania wirażu (bez straty szybkości). Dia lepsze- wanie na zewnętrznej krawędzi lewej nogi i wew- nogi, pracującej, będziemy wykonywali ćwiczenie Bolesinw Stuniszewski 
W nowoczesnym tenisie, który 3) wyrzut -piłki, do siatki, a wówczas rakieta mo- P — - ma matami SS "AMRA z z > — 
wymaga m. in, dużej siły fizycznej 4) uderzenie piłki, głaby nam przeszkadzać. ne i = AU 
1 szybkości, stosuje się przeważnie 5) zakończenie, Mięczy poszczególnymi podania. USOS 
A i i zi iaj dziennie gimnastyke porann Wielu jednak, a wśród nich nie- 
uchwyt niezmienn - 1) O ile przy Innych uderzeniach mi trze robić prz j t P D Z I E N N A „_ Setki tysięcy ludzi uprawiają co a : RAD a A a: EA 
x N ee Pe y as JE. RUJĆ IA MEA którzy „sportowcy“, nie potrafią jeszcze znaleźć 10-ciu minut czasu aby wstać wcześniej i przećwiczyć 


my) rys, I i zmienny rys, 2. Te wła. w tenisie moment przygotowaniu równie ważne, jak powolny zamach, 


PORANNĄ GIMNASTYK wszystkie najważniejsze grupy mięśniowe. 
Gimnastyka poranna, nie tylko wzmacnia mięśnie, podnosi ich sprawność, pobudza obieg krwi \ 
i system oddechowy, nie tylko poprawia działalność poszczególnych narządów, lecz także usuwa pewne 
Z W I E K S Z Y S Z zniekształcenia spowodowane wykonywaniem ciągle tej samej pracy zawodowej i tych samych éwi- Í 
a czeń w sporcie. i 
W Y D A J N 0 S G p R A G Y Dla człowieka pracy, który w kopalni, w fabryce czy na roli wykonuje jednostronną pracę — 
9 wszechstronna. codzienna gimnastyka jest środkiem korektywnym, — poprawiającym postawę — i 
P 0 P R A W I SZ W Y rozwojowym i przygotowującym organizm do czekającego go w ciągu dnia wysiłku. 
N I KI Szczególnie wielką wartość posiada gimnastyka dla sportowca. Wszyscy wybitniejsi sportowcy t 


śnie uchwyty ułatwiają wprowadze_ jest niedostrzegalny, gdyż odbywa W ogóle przy podaniu obowiązuje 
nie w uderzenie tak siły jak i szyb. Sie przeważnie w ruchu, o tyle przy zasada nie spieszyć się. 


S 
| kości. Dłoń posiada takı układ jak podaniu, które jest uderzeniem sa- Ruchy przygotowawcze wykonuj 


przy witaniu się (rys. 3, 4, 5, 6). Tym Modzielnym, moment ten jest łatwy powoli, miękko i harmonijnie. 
chwytem można wykonać wszyst. do zaobserwowania. Przy wazyst- W pierwszym okresie nauki nie 


kie uderzenia. Mechaniczny spo- kich innych uderzeniach udział prze. należy zwracać uwagi dokąd lecą 


sób sprawdzania (przy uchwycie ciwnika jest bezpośredni i na przy- uderzone piłkił Ważne jest tylko Ss uprawiają ją systematycznie. Każdy sport ace winien zrozumieć, że AB z koi: SA * 
i z i anie Si El a ii lee R ników poprawienia wyników jest właśnie gimnastyka poranna. Warto zerwać się minut wcześniej 
niezmiennym) prawidłowego uchwy_ gotowanie sig do uderzenia pozosia. harmonijne wykonanie ruchu ude- z W P 0 R C I E z łóżka, by poprawić swoje wyniki w sporcie, by zwiększyć wydajność pracy. 
Pop: 


tu rakiety, polega na kontrolowa- je mało czasu, Gramy w takim rzeniowego i zgranie pięciu faz, Ce_ 
JAK ĆWICZYĆ 
1. Każde ćwiczenie wykonaj w , 
sposób wskazany na rysunku. 
2. Do ćwiczeń ubierz się tak abyś 


miu, czy wcięcie na dłoni między tempie, jakie sami dyktujemy lub lowanie na pola podaniowe to dal- 
kciukiem a palcem wskazującym jakie nam przeciwnik narzuca. Na sza sprawa. Ćwicz początkowo sto- 


znajduje się na środku rękojeści przygotowanie zaś do podania mo- jąc na linii podaniowej W miarę 


(rys. 1). żemy poświęcić tyle czasu, ile sami postępów — powiekszaj odległość miał jak największą swabodę 

Uchwyt zmienny polega na tym, uważamy za wskazane. od siatki, aż dojdziesz do 10 cm za 3, ZA A. lekkiego zmęczenia. \ ? 

e przy uderzeniu z lewej (pek. Pozycja w pierwszej fazie (tys. 7 linię główną. a OS wykonaj oko- : A 
hend) przekrecamy rakiete w pra- i 7a) jest taka sama, jak przy rzu- Praca nóg przy podaniu odgrywa 4. Ćwicz na jedną i na drugą stro- 4 


nę (skłony itd.), jak również na 
jedną i drugą rękę czy nogę. 

5. Gimnastykę rozpoczynaj łatwy- 

‘ mi ćwiczeniami. - Stopniuj ich 
intensywność. Kończ gimnasty- 
kę lekkimi podskokami, ćwicze- 
niami rozluzniajacymi i uspa- 
kajajacymi. 

6. Po zakończeniu ćwiczeń umyj 
się i wytrzyj szorstkim ręczni- 

i kiem. 

7. Ćwiczenia wykonuj przy otwar- 

tym oknie. Pokój wietrz jak 


‘Wo mniej więcej tak, aby wcięcie caniu piłką do celu. Błędem jest Ważną rolę. W pierwszej fazie cię- 
ną dłoni między kciukiem a palcem stanie na szeroko rozstawionych no_ Zar ciała spoczywa równomiernie na 


wskazującym znalazło się na kan- gach lub silne pochylanie się do obydwu nogach, W chwili rozpo- 


Rys. 1 


cie rękojeści rakiety (rys. 2). Ten przodu. czynania zamachu (2 faza) ciężar 
układ rakiety stosujemy również 2) W tej fazie przenosimy rakie. ciała przenosi się na prawą nogę i 
Przy podaniu (serwis), przy uderze_ tę bokiem lub dołem do tyłu (rys. tylko lekko opiera się na lewej. W 
iu z powietrza (wołej) z lewej i 8). Równocześnie następuje mały trzeciej fazie ciężar ciała zaczyna 
przy ścięciu z góry (smecz), Na- skręt tułowia w prawo, Zamach Wraca6 na lewą nogę. Następuje 


tomiast przy uderzeniu z prawej musi być wykonany bardzo wolno. Uderzenie piłki (4 faza), w czasie 


(forhend) musimy rakietę przekre- Młodzi gracze robią zwykle szybki Którego nogi w kolanach całkowicie > najczęściej. 

ció w lewo tak, aby wcięcie na dło- i energiczny zamach, przypuszcza- Się wyprostowują, a ciężar ciała o- rys. 1 — NETA i wy- 
a się na drugim kancie jac, że od tego zależy skuteczność ak. się wa R na ka Mo lj w 7 N a ME 
rękojeści. uderzenia, W tej fazie nie należ, awa unosi się w powietrzu). i 4 m > i 
| Podanie (serwis). wkładać w ruch uderzeniowy „A piątej fazle ciężar ciała w dalszym | prostowanych Siit 
| Podanie jest uderzeniem rozpo. nej siły i energii. Jeżeli graczowi Ciągu Spoczywa na lewej nodze 1 | a Sh KAB UAT 
|czynającym grę. Nie należy jednak Sprawia trudność opanowanie woi- dopiero pod koniec fazy, wskutek Í » 4 — Wymachy nogi w bok 


A 5 — Z przysiadu podpartego 


tego rozumieć tylko jako wprowa- nego zamachu, niech zastosuje sy- orcos de rana RE tas PA — wyrzut nóg do tyłu Rys. 6 


y żenie piłki w grę, bez wkładania stem głośnego liczenia do sześciu; °24 równowagi, ciężar ciała prze- g » 6— Sklony w bok — w le- 
Í si s fi A u ; a- chodzi na prawą noge (rys: 11) 4 wo i w prawo 4 
| Sy, jak to wielu graczy sądzi. Pii- "a „raz“ wypada początek zama- prawą noge (ry fis ‘|, 7 -- Skłony tułowia (przy : 
© ka podaniowa ma nam stworzyć sy- chu, a na „sześć“ jego koniec (gdy 8 ZALECEŃ DLA CWICZACEGO y skłonie nie uginać nóg 
PODANIE (> w kolanach) 


y tuację ułatwiającą szybkie wygra- rakieta znajduje sig poza prawą no_ 
| nie punktu albo nawet zdobycie 84): 1 Stać bokiem do siatki. / 
punktu wprost z podania. Dlatego 3) W tym momencie rozpoczyna 2. Nogi zgiąć lekko w kolanach. s. 


4 8 — Skłony tułowia do ty- 
lu z ramionami w gó- 
rze = , 
sj 9-— Z opadu — skłony tu- 


ic 


\ ‘ 
derzenie to trzeba wykonać z dużą Się trzecia faza (rys. 9). Rysunek 3. W pierwszej fazie stać zupeł- \ lowia w dot 
neentracjg, energią i siłą, W pier. 12, 12a, 12b, pokazuje dobry wy- nie swobodnie i naturalnie, = | i F b 10 = Z kon ee 
szych godzinach nauk! podania na Tzut piłki. Piłka dobrze wyrzuco. 4. Zamach wykonywać bardzo i Sii } i te o stały przedmiot) — 
Ú d F 
te właśnie cechy, należy zwrócić na, spada z powrotem do dłoni, w wolno (liczenie do 6), i Ly 4 a opad RE Me m 
Br: Trening polegający na pół. okolicę łokcia lub trochę na pra- 5. Piłkę wyrzucać całą ręką. Po. 1 l I le 3 4 skurcze i wyprosty nóg 
l 2 A 
godzinnym „kle (U i je wo od lewej stopy, Rys, 13 _ czątkowo bardzo wysoko, =\ E iz ZB na przemian | 
a y panlu“ piłki, nie E j stopy. Rys, 13 przed- czą ok an Y y ES ! À } „ 13 — Skrety tulowia w lewo 
przynosi żadnych korzyści, stawia zły wyrzut, a więc za daleko 6. Uderzać piłkę silnie i energics- i w prawo say w 
El + „12 ys. 
| Początkowo należy ówiczyć poda- przed siebie lub za siebie — rys. nie, Ręka w łokciu wyprostowana. Rys. 13 y MOTZ renin tyłem wznos Rys. 11 7 RYS 
z nóg i tułowia 
nia płaskie: i dobrze opanować 14, zanadto w prawo — tys. 15, za- 7. Kończyć uderzenie nad lewą „ 15 — Ernie tulowia = 
wszystkie ruchy, wówczas nauka nadto w lewo — rys. 16. stopą. x A » 16— Z opadu tułowia — 
x - ; ity a $ PSI skręty w lewo i w pra- 
| nowoczesnego, kreconego podania Piłkę należy wyrzucać ręką w ło- 8. Podanie ćwiczyć samemu. Przy . wo 


„ 17 — „Scyzoryk“. 

„ 38 — Z półprzysiadu — wy- 
skok w göre i powröt 
do pölprzysiadu 

» 19 — Po trzech podskokach 
-—skok rozkroczny 2 wy- 
machem ramion w bok 

» 20 — Z podporu — uginanie 
i wyprosty ramion. - 


e sprawi już specjalnych trudno. kciu wyprostowaną, ale nie sztyw- najmniej cztery razy w tygodniu po 
i Złe wykonywanie podania, w ną, na wysokość około 2 m, lub tak, Motel. + CITRATO MEE I fo 

czątku nauki, jest potem trud- aby jej punkt martwy w powietrzu 
ne do noprawienia nawet dla do- wypadł na wysokości rakiety, trzy- 


mu markując ruchy uderzeniowe 
Postępy w opanowaniu podania 
zależą przede wszystkim od cierpli 


b rego instruktora. manej ręką całkowicie wyprostowa_ 


wości i pilności ćwiczącego, a nie i IN 
: Przed przystąpieniem do nauki ną (rys. 10), Od początku nauki od pracy instruktora. y UN | 
B podania, przeprowadź male do. zwrócić uwagę, aby wyrzutu nie wy- Zbigniew Bełdowski = k 


tak <> 
Rys. 16 


| dusz Wez. 


— narty, łyżwy, wspinaczka, wycieczki, bojery. 
jeszcze szkodliwy przesąd, że urlop. 
A tymezasem zima w naszych 


Niestety pokutuje u nas 
wakacje spędzać najlepiej w lecie. 
szeroko: th geograficznych, nasze piękne góry, jeziora, lasy — 
stwarzają wspaniałe warunki dla pelmeg żenia, wypoczyn- 
ku, dla uprawiania wielu zdrowych, przyjemnych i pożytecznych 
sportów. 

Minęły już bezpowrotnie czasy, gdy Zakopane, Krynica, Bu- 
kowina — dostępne były tylko dla najbogatszych. Dziś ws ? 
ludzie pracy mają możność korzystania ze wszelkich uzdrowisk 
To właśnie dla młodzi robotników, chłopów stworzono Fun- 
sów Pracowniczych, który zajął się pełna, wszechstron- 
ną organizacją wypoczynku ludzi pracy, 

Domy wczasowe, sprzęt sportowy, specjalne wagony kolejo- 
we —ezekaja na wczasowiczów. Setki tysięcy ludzi oderwą się 


na zaj tygodnie od warsztatu, biurka, pługa — zapełnią uzdro- 
wiska, wypełnią radością domy wczasowe, pokreślą świeżymi ko- 


leinami górskie zbocza, pokrają łyżwami lodowe tafle jezior, od- 
cisną ślady podkutych butów na skutych mrozem szczytach... 
Wśród lasów, gór i jezior, w słońcu i śniegu nabiorą nowych sił 


do pracy nad realizacją Planu Sześcioletniego — fundamentu po- 
koju, etapu naszego szybkiego marszu do socjalizmu. 


Gdy nie umiesz założyć łyż- 
wy, z pomocą pospiesza ci ko- 
ledzy. Od tego jednak trzeba 
zacząć naukę jazdy na łyżwach. 


Sport saneczkowy to nie tyl- 
ko dziecięca zabawa, to także 
wspaniały trening do później- | ż 
szej jazdy na skaletonie w 
| magającej od zawodnika duż 

zręczności i odwagi. 


Po systematycznym i racjonalnym treningu osiągniesz 
nawet taki styl jazdy. 


ec A z 
Im wcześniej rozpoczniesz naukę 
jazdy na nartach, tym lepiej 
przygotujesz mięśnie do czekają- 
cych cię „narciarskich zmagań“. 


Pierwsze kroki są trudne; nie atwo utrzymać równowagę, trudniej jeszcze 
przyjąć OM Wicania postawę. 
’ 


i 
ł 


Taki skok wymaga już wielkiej 
maestrii ruchu, wyczucia prze- 
strzeni i odwagi. 


Szybkość porywa — jazda na 
panczenach zdobywa sobie co- 
raz więcej zwolenników. 


Zima — żaglówki na lądzie. Na lodowych taflach jezior zastąpiły je szybkie 


bojery. 


Czekają na zimowych żeglarzy. 


Wspinaczka wysokogórska w zimie da- ` 
je wiełe przyjemności, emocji i zdrowia. 


LA 


AAT h 


Atakowanie pozycyjne z jednym obrotowym (4-1) 


} 
ozycyjne atakowanie z jednym obro- 
towym polega na zajmowaniu pozy- 
cji pod koszem przez jednego wyso- 
kiego zawodnika i ugrupowaniu po- 
Lu zostalych przy liniach bocznych oraz 
na środkowej „części pola atakowania. Za- 
daniem ich jest wytworzenie, przy pomocy 
podań i zmiany miejsc, odpowiedniej sytu- 
acjı do podania piłki obrotowemu lub od- 
dania strzału do kosza. Obrotowy po otrzy- 
maniu piłki stara się, wykorzystując swój 
wzrost, wykonać rzut do kosza. Gdy to nie 
jest możliwe, podaje piłkę jednemu z dwóch 
współpartnerów wbiegajacych pod kosz. Po- 
za gracze mają obowiązek zabezpieczać 
yły. 


1. Teren poruszania się. 


= Obrotowy porusza się na terenie podko- 
szowym. Nie znaczy to jednak, że odejście 
jego do rogów pola lub na miejsce rzutów 
wolnych nie jest wskazane. O ile przeciw- 
ik dobrze kryje i nie dopuszcza obrotowe- 
o do strzału, zadaniem jego jest odejście 
od kosza i wykonywanie obowiązków roz- 
dzielającego. 


BEE?» 
y 


Chwyt piłki. 


c _ Obrotowy jest zazwyczaj pilnie strzeżony 
rzez przeciwnika, toteż musi startować do 
ażdej (skierowanej do niego) piłki. Chwy- 
on ją w wyciągnięte ręce, przyjmuje po- 
awe umożliwiającą mu wykonywanie zwo- 
w i obrotów przed rzutem do kosza lub 
daniem. 
3. Zwody. 
by celu zwiększenia trafności rzutów, o- 
protowy musi każdy rzut do kosza poprze- 
dzać zwodem. Bez względu na to czy obro- 
towy po otrzymaniu piłki jest w pozycji bo- 
kiem, przodem czy też tyłem do kosza, 
wzrok winien mieć skierowany na kosz dla 
ułatwienia trafienia w razie wykonania 
zału oraz dla zmylenia przeciwnika w ra- 
zie wykonywania podania do współpartne- 
ra. Wzorową grą na pozycji obrotowego 
yróżniają się Korkija (ZSRR) oraz Mrazek 
(Czechosłowacja), z naszych zaś zawodni- 
ków — L. Kamiński (AZS Warszawa). 


s. 


4. Podania do obrotowego. 


Piłka może być podana do obrotowego ze 
środkowej części pola w momencie przejścia 
obrotowego z jednej strony pola rzutów 
wolnych na drugą lub przy wyjściu na 
miejsce rzutów wolnych. W sytuacji, kie- 
dy nie jest on w ruchu i znajduje się obok 
korytarza rzutów wolnych, dogodniejsze jest 
podanie piłki b bocznych stron pola. Poda- 
nie zależne jest od odległości podającego. 
Może ono być: górne, oburącz, jednorącz, ha- 
kiem, z małej odległości — kozłem od po- 
dłogi. 


5. Rzuty do kosza. 

Celność strzałów obrotowego zależy w 
dużym stopniu od momentu w jakim otrzy- 
muje on piłkę. Najdogodniejszą pozycję do 
wykonania rzutu do koszą ma obrotowy w 
czasie zmiany miejsc pod koszem. O ile 
piłka podawana jest w nieodpowiednich mo- 
mentach, skuteczność gry obrotowego zna- 
cznie obniża się. Dla osiagnięcia pozytyw- 
nego wyniku całkowicie wystarczające jest 
opanowanie przez obrotowego 3 — 4 rzutów 
z obrotem w prawą i lewą stronę, przy czym 
przy wykonaniu rzutu pożądane jest krótkie 
przetrzymanie piłki i niewykazywanie za- 
mierzonego rodzaju rzutu. 


6. Podania obrotowego do partnerów. 


Obrotowy oddaje piłkę wspölpartnerom 
tylko wtedy, kiedy sam nie może wykonać 
rzutu do kosza. ‘Podanie jego do jednego 
z dwóch wbiegających pod kosz partnerów, 
musi być celne i pewne. Należy pamiętać. 
że podanie wykonane niedokładnie daje 
przeciwnikowi możność zdobycia piłki i to w 
najdogodniejszym momencie dla przeprowa- 
dzenia szybkiego atakowania. Ze względu 
na to, obrotowemu nie wolno wykonywać 
żadnych ryzykownych podań. 


7. Zbieranie piłki z tablicy. 


Po nieudanym rzucie do kosza obrotowy 
winien dążyć do „dobicia“ piłki. Ruchliwość 
obrotowego i wysokie wyskoki są tu bardzo 
skuteczne, dają bowiem możność dobicia 
piłki jedną ręką lub zagarnięcia jej do sie- 
bie. 


Atakowanie pozycyjne z jednym obroto- 
wym (4 — 1) posiada szereg rozmaitych za- 
grań opartych na zasłonie i zmianie miejsc. 
Zagrania te poprzedza tzw. „kołowanie” lub 
„rozróbka”* polegająca na podaniach i zmia- 
nie miejsc w celu zmuszenia przeciwnika 
do dokładnego krycia, w następstwie czego 
istnieje większa skuteczność zagrań na za- 
słonę z udziałem lub też bez udziału obro- 
towego. W „rozröbce“ biorą udział wszyscy 
czterej gracze, z wyjątkiem obrotowego, któ- 
ry w tym czasie porusza się pod koszem. 


Na przykład obrońca „4“ podaje piłkę do 
„9“ i biegnie pomiędzy nim a kryjacym go 
przeciwnikiem na pozycję atakujacego „3“ 
(rys. 1). 


Obrońca „5% po otrzymaniu piłki, wyko- 
nuje kilka kozłów i podaje do skrzydłowe- 
go „2“ (rys. 2, 3), który kozłuje i podaje 
do „3“ biegnąc na pozycję gracza „4' itd. 


Po kilku takich zagraniach, rozpoczyna 
się próbę przejścia kryjących przeciwników 
i podanie piłki obrotowemu. 


W czasie wykonywania ,rozróbki'" wszys- 
cy gracze winni bacznie obserwować ruchy 
obrotowego oraz pozostałych partnerów, po- 
nieważ każdy nie posiadający piłki może 
zmienić kierunek ruchu, poprzednio w „roz- 
róbce" powtarzanego kilkakrotnie i znaleźć 
się w dogodnej sytuacji, co natychmiast mu- 
si być wykorzystane przez posiadającego 
piłkę. 


Poza tym posiadający piłkę powinien sta- 
rać się przejść do środkowej części pola ata- 
kowania celem ewentualnego dalszego za- 
grania z obrotowym. 


zagranie 1. (rys. 4). 


. 

Obrońca „4“ podaje piłkę do „5“ i biegnie 
w kierunku skrzydłowego „3“ w celu oswo- 
bodzenia go od kryjacego. „Obrenca“ „5“ po 
wykonaniu krótkiego kozłowania podaje pił- 
kę do obrotowego. Widząc to zagranie, 
skrzydłowy „3“ startuje tuź za przebiega- 
jącym obrońcą „4“ w kierunku obrotowego. 
Obrotowy ma wiedy następujące mozliwo- 
Sci: — sam rzuca «do kosza, podaje jedne- 
mu z przebiegających obok niego graczy 
„3“ lub „4“, wreszcie, o ile sytuacja nie po- 
zwała na poprzednie zagrania, podaje piłkę 
partnerom „5“ lub „2“, ubezpieczającym ty- 


ły. 


Zagranie 2, (rys. 5). 


Obrońca „4“ podaje piłkę skrzydłowemu. 
„2“ i biegnie w kierunku podania. Skrzy- 
dłowy „2“ podaje piłkę (znajdującemu się 
w ruchu) obrotowemu, który ma wówczas te 
same możliwości zagrań jak w poprzednim 
przykładzie. 


Zagranie 3. (rys. 6). 


Obrońca „4“ podaje do „5“ i biegnie po- 
czątkowo w kierunku gracza „5%, potem 
w kierunku obrotowego. Obrońca „5“ poda- 
je do obrotowego i obiega go z drugiej stro- 
ny. Obrotowy wykonuje rzut do kosza lub 
zagrywa z jednym z obiegających go obroń- 
ców „4“ lub „5%. Skrzydłowi „2“ i „3“ wy- 
cofują się dla ubezpieczenia tyłów. 


Zagranie 4. (rys. 7). 


Obrońca „4“ podaje do „5“, który dia 
odejscia od przeciwnika wykonuje kilka ko- 
złów, po czym podaje piłkę wybiegajacemu 
obrotowemu, biegnie na lewą stronę pola 
atakowania w celu wyzwolenia skrzydłowe- 
go „2“ oraz ewentualnego otrzymania piłki 
od „1%. Skrzydłowy „2“ po wykonaniu 
krótkiego zrywu w lewo, zmienia kierunek 
i przebiega przed obrotowym w stronę poła 
rzutów wolnych. Obrotowy ma teraz także 
sposoby rozgrywania ich w poprzednich za- 
graniach. Obrońca ,,4 oraz skrzydłowy „3“ 
ubezpieczają tyły. 


Zagranie 5. (rys. 8). 


Obrońca „4“ podaje piłkę startującemu 
do przodu skrzydiowemu „2“, który w za- 
lezno$ci od sytuacji wykonuje najpierw krót- 
kie koztowanie lub tez od razu podaje wbie- 
gajacemu na miejsce rzutöw wolnych skrzy- 


dłowemu „3“, który oddaje piłkę obrotowe- 
mu. Ten podaje ją jednemu z obiegających 
go z dwóch stron skrzydłowych „2“ lub „3“, 
albo sam wykonuje rzut do kosza z obrotem. 

Zagranie 6. (rys. 9). 

Obrońca „5“ podaje piłkę wychodzacemu 
do przodu obrotowemu, wykonując start do 
przodu oraz zmianę kierunku biegu. Obroń- 
ca „4“ także startuje do przodu, celem wy- 
tworzenia zasłony przed przeciwnikiem kry- 
jącym skrzydłowego „2“. Skrzydłowy „2“ 
oraz obrońca „5“ obiegają obrotowego, który 
podaje piłkę jednemu z nich. Ubezpiecze- 
nie tyłów tworzą obrońca „4“ oraz skrzy- 
dłowy „3“. 

Zagranie 7 (rys. 10). 

Obrońca „4“ podaje piłkę obrońcy „5“ i 
wyzwala go. Obrońca „5“ po krótkim ko- 
złowaniu podaje do skrzydłowego „2“ i bieg- 
nie w jego kierunku celem wykonania za- 
słony. W międzyczasie obrotowy zmienia 
pozycję biegnąc w kierunku skrzydłowego 
„3“ dla wykonania zasłony przed kryjącym 
go przeciwnikiem. Po otrzymaniu piłki od 
„2“, skrzydłowy „3“ wykonuje rzut do ko- 
sza lub zagrywa z obrońcą „5“ czy też obro- 
towym. Tyły ubezpieczają: obrońca „4“ i 
skrzydłowy „2“. 

Podane wyżej zagrania są najbardziej ty- 
powe. Gra obrotowego musi być przy tym. 
urozmaicona wyjściem na miejsce rzutów 
wolnych, kiedy wykonuje on obowiązki o- 
brotowego rozdzielającego (rys. 11) oraz 
wyjściem na boczne części pola atakowania 
w celu wyzwalania skrzydłowych (rys. 12). 


Uwaga: W rysunkach „obrotowy“ o- 
znaczony jest numerem „1“. 


W. Kłyszejka. 


awiązując do poprzednie- 
N go artykulu, w ktörym 

wskazaliśmy najczęstsze 
przyczyny kontuzji w ringu, 
zajmiemy się z kolei omówie- 
niem poszczególnych typów 
kontuzji oraz rozpatrzymy kwe- 
stie udzielania w tych wypad- 
kach pierwszej pomocy przez 
trenera lub sekundanta. 


Dla orientacji podajemy 
schematy rodzajów kontuzji, po 
czym omówimy dokładniej każ- 
dy z rodzajów uszkodzeń ciała i 
postępowanie zalecane w danym 
przypadku. 


Wśród urazów rozróżniamy: 


1. Otarcie naskórka, 
2. Zranienia, 
3. Stłuczenia. 
3a. Siniaki. 
> 4. Wykrecenia. 
5. Zwichniecia. 
6. Złamania. 


Kwestią K. O. zajmiemy się 
oddzielnie. 


1. Otarcie naskórka powsta- 
je wskutek uderzeń częściowo 
ześlizgujących się po powierz- 
chni skóry. Po ciosie zadanym 
prawidłową częścią rękawicy o- 
tarcie występuje rzadko. Czę- 
ściej występuje ono wtedy, gdy 
cios zadany jest sznurowaniem. 
Do otarcia naskórka przyczynia 
się także sucha, spierzchnięta 
skóra, która stawiając przy tar- 
ciu większy opór, łatwiej ulega 
uszkodzeniu. W związku z tym, 
warto nadmienić, że rutynowa- 
ni zawodnicy zwykle natłuszcza- 
ją sobie skórę twarzy i barków 
przed walką, co zmniejsza tar- 
cie, uelastycznia zrogowaciałą 
wierzchnią warstwę naskórka i 
zmniejsza prawdopodobieństwo 
wystąpienia krwawiącego otar- 
cia. Natłuszczenie takie, kre- 
mem lub wazeliną nie powinno 
być przesadne i winno być wy- 
konane nie bezpośrednio przed 
walką, lecz co najmniej na 15— 
20 minut wcześniej. 


Postępowanie: W 
przerwach między starciami o- 
tarcie takie nie wymaga żadnej 
interwencji. Wręcz szkodliwy 
jest ogólnie stosowany przez 
sekundantów zwyczaj obsusza- 
nia krwawiącego miejsca przez 
pocieranie ręcznikiem oraz zmy- 
wanie wilgotną gąbką. Postępo- 
wanie to jest szkodliwe, ponie- 
wąż ręcznika tego używa sie 
także do wycierania rękawice, do 
wycierania spoconej skóry, a 
także do wycierania nosa zawo- 
dnikowi. Ręcznik taki, mimo 
pozornej swej białości, jest 
brudny i rozmazywanie miejsca 
krwawiącego może ranę zanie- 
czyścić i spowodować komplika- 
cje w późniejszym gojeniu się 
rany. Poza tym nerwowo wyko- 
nywane tarcie i mazanie czym- 
kolwiek po ranie, powiększa 


naskórka występu, 


krwawienie przez zdzieranie de- 
likatnego skrzepu, który zaczy- 
na się samoistnie wytwarzać już 
po kilkudziesięciu sekundach od 
chwili skaleczenia. 


Krwawiące otarcie naskórka 
należy: a) obmyć wodą utlenio- 
ną, (do tego celu służy kawa- 
łek jałowej gazy), 


b) następnie dełikatnie po- 
kryć środkiem: silnie dezynfek- 
cyjnym jak jodyna, fiolet kry- 
staliczny w roztworze, zieleń 
brylantowa, mercurochron, se- 
psotinctura itp. używając do te- 
go waty nawiniętej na patycz- 
ku. Korzystniej jest nie używać 
jodyny jako środka silnie draż- 
niącego, lecz wybrać jeden z po- 
danych wyżej barwników. 

c) na koniec wreszcie otar- 
cie takie należy przysypać za- 
sypką sulfanilamidową i pozo- 


stawić — jeśli mieści się ono na 
twarzy — nieopatrzone. 
Jeżeli otarcie naskórka wy- 


stąpiło w okolicy skóry, która 
może ulegać ocieraniu przez u- 
branie, jak np. na szyi, karku, 
lub na barkach, miejsce skale- 
czone należy nakryć kawałkiem 
jałowej gazy i umiejscowić ją 
przylepcem lub bandażem. Wska- 
zana jest — aż do wygojenia o- 


że być obfitsze i niewykazujące 
tendencji do  samolikwidacji 
(szczególnie jeżeli uszkodzona 
została przy zranieniu stosun- 


kowo drobna nawet tętniczka). 


Zasadniczo każde zranienie 
powinien obejrzeć lekarz i zade- 
cydować czy starczy tu zwykły 
opatrunek, czy też należy zbłi- 
żyć rozchylające się brzegi ra- 
ny przez zeszycie, spięcie kla- 
merkami lub zbliżającym opa- 
trunkiem  „drabinkowym* z 
przylepca. 


Postepowanie: 


a)pierwsza zasada jest nie 
„grzebanie“ w ranie — przez 
niepotrzebne rozchylanie jej 
brzegów, wycieranie, tarcie itp. 


b) aby zorientować się w roz- 
miarach rany należy ją obsu- 
Szyć nie przez wycieranie, lecz 
przez kilkakrotne dotknięcie 
(nie potarcie) kawałkiem jało- 
wej gazy. 


c) następnie ranę taką można 
przemyć wodą utlenioną (lejąc 
ja cienkim strumieniem z butel- 
ki wprost na ranę), a następnie 
obsuszyć jak wyżej. í 


d) wreszcie brzegi rany nale- 
ży posmarować odkażającym 
barwnikiem lub jodyna (nie lać 


Lekarz drużyny radzieckiej 
bawiacej w Warszawie w maju 
br. z okazji jubileuszu XXX-le- 
cia istnienia P. Z. B. w wypad- 
ku rozcięcia łuku brwiowego, 
po wykonaniu odpowiedniej „to- 
alety rany“ i zbliżeniu brzegów 
rany względem siebie „drabin- 
ka“ przylepca, nie przykrywal 
rany opatrunkiem z gazy, Wy- 
chodząc ze słusznego założenia, 
Że rana tym lepiej się goi, im 
lepszy ma dostęp powietrza. 
Efekty lecznicze otrzymywane 
przez niego były znacznie lep- 
sze i skuteczniejsze niż u nas. 
Przecięcia brwi u zawodników 
radzieckich goiły się szybciej, 
a blizny były cienkie, linijne, 
prawie niedostrzegalne. 


3. Stłuczenia polegają na u- 
szkodzeniu ‘tkanek bez przerwa- 
nia ciągłości skóry (tj. bez roz- 
cięcia skóry) i spowodowane są 
urazem tępym. Uszkodzenie tka- 
nek leżących pod skórą polega 
na ich zmiażdżeniu wskutek u- 
derzenia i pęknięcia przebiega- 
jących w tej okolicy naczyń 
krwionośnych. Z pękniętych na- 
czyń . krwionośnych sączy sie 
krew, tworząc charakterystycz- 
ne zasinienie (siniak), oraz 
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tarcia — 4-dniowa przerwa w 
treningu. 

2. Zranienia w boksie dotycza 
z reguły skóry twarzy, a rza- 
dziej głowy, szyi lub barków. Są 
one wynikiem uderzenia głową, 
otwartą rekawica, lub zębami 
(przy zderzeniu, gdy przeciw- 
nik ma rozchylone usta). 


Pod wpływem takiego ude- 
rzenia, skóra pęka i tworzy wy- 
raźną szczelinę głębokości kilku 
milimetrów. Krwawienie, w za- 
leżności od wielkości naczynia 
krwionośnego uszkodzonego 
przez doznany uraz, może być 
niewielkie i w ciągu kilku minut 
zatrzymać się samo, lub też mo- 


bezpośrednim  zetkn 


przy 


jodyny ani barwnika do rany!!) 
i nałożyć opatrunek z jałowej 
gazy (nie z waty, ani z ligniny) 
umocowując go przylepcem lub 
bandażem. Gdy rana bardzo 
krwawi, używamy bandaża tak, 
aby opatrunek miał charakter 
opatrunku uciskowego. Chorego 
należy nie zwlekając skierować 
(a w każdym razie tego samego 
dnia) do lekarza, który zadecy- 
duje o dalszym postępowaniu. 


Po zagojeniu się rozcięcia na- 
leży chronić świeżą bliznę przed 
powtórnym urazem co najmniej 
przez okres 10-u dni — do 2 ty- 
godni od zagojenia (zdjęcia 
szwów lub klamerek). 


Niewłaściwe jest wreszcie za- 
lewanie rany tężejącym na po- 
wietrzu collodium. Chociaż col- 
lodium rzeczywiście przerywa 
krwawienie (wypełniając mo- 
mentalnie ranę szybko krzep- 
nącym „korkiem“), nie powin- 
no być stosowane, gdyż stwa- 
rza ono gorsze warunki gojenia 
się rany, odcinając do niej do- 
stęp powietrza. W ranie, pozba- 
wionej możności styaknia się z 


tlenem, powstają warunki do- Is 


szybko narastajace „opuchnie- 
cie zwane pospolicie guzem. 
Zjawisko to powstaje wskutek 
zbierania się w małej przestrze- 
ni (wśród tkanek) stale przy- 
bywającej z pękniętego naczy- 
nia krwi, która nie mogąc po- 
mieścić się, rozpycha tkanki po- 
wodując obrzęk i ból w miejscu 
stłuczenia. Miejscami, w któ- 
rych najczęściej występują 
krwiaki są uszy oraz powieki, 
a szczególnie powieka górna. 
Silny cios zadany w okolicę łuku 
brwiowego lub w ucho powodu- 
je szybkie puchnięcie tych czę- 
Ści ciała. Stłuczenia takie mogą 
dotyczyć także i rąk boksera. 
Po zadaniu ciosu zamachowe- 


go z dystansu, kiedy uderza on 


godne dla rozwoju bakterii bez- | 


tlenowych, bakterii mogących 
wywołać poważne komplikacje 
nie tylko miejscowe tj. w prze- 
biegu gojenia się samego roz- 
cięcia, ale bakterii mogących 
doprowadzić do poważnego scho- 
rzenia ogólnego. 


zawodnika pod opiekę sekundanta 


przysrodkowa krawędzią dłoni, 
rozbija sobie dotkliwie najczę- 
ściej pierwszy staw śródręcz- 
no - palcowy, czyli okolicę pod- 
stawy kciuka. Po walce lut 
nawet już w czasie walki zawod- 
nik skarży się na ból u nasady 
kciuka. 


Postępowanie: doraź- 
na pomoc w przypadku bolesne- 
go stłuczenia z pojawiającym 
się podskórnym wyłewem krwa- 
wym (czyli szybko wzrastaja- 
cym „guzem“) ma na celu 
zmniejszenie wylewania sie 
krwi z uszkodzonego pod sköra 
naczynia. Uzyskujemy to przez 
a) ozigbianie skóry w miejscu 
stłuczenia przez przyłożenie ka- 
wałka lodu lub zimnego często 
zmienianego okładu. Oziębienie 
skóry wywołuje odruchowe kur- 
czenie się naczyń krwionośnych 
w tej okolicy (zjawisko blednię- 
cia skóry rąk na mrozie) i 
zmniejszenie krwawienia z pęk- 
niętego naczynia krwionośnego. 


b) Przy stłuczeniu kończyny, 
prócz zimnego okładu, zakłada- 
my rękę na temblak aby przez 
unieruchomienie jej zmniejszyć 
dopływ krwi do kontuzjowane- 
go miejsca. 


© W 
krwiaków twarzy (powieki, 
wargi, czoło) zalecamy prócz 


wypadkach stłuczeń i 


L 
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kilkugodzinnego oziębiania stłu- 


czenia, przespanie pierwszej no- 
cy po wypadku z wysokim ulo- 
żeniem głowy (na dwóch — 
trzech poduszkach), co również 
ma na celu zmniejszenie dopły- 
wu krwi do miejsca urazu. 


d) W przypadku krwiaka mał- 
żowiny usznej, (tzw. „kalafio- 
ra“), prócz natychmiastowego 
oziębienia, należy bezzwłocznie 
założyć silnie uciskający opa- 
trunek z bandaża przyciskając 
nim ucho do głowy i odesłać za- 
wodnika możliwie tego samego 
dnia do chirurga. Natychmiasto- 
wa pomoc lekarza wskazana 
jest także przy wszelkich stłu- 
czeniach kończyn, w których 
występuje obrzęk. 


Bezsensowne, niehigieniczne i 
nieestetyczne jest przykładanie 
do stłuczonego miejsca kawałka 
surowego mięsa lub, jak to się 
jeszcze niekiedy zdarza, okła- 
dów z moczu (!). Szkodliwe są 
także kompresy rozgrzewające 
świeże stłuczenie, gdyż zwięk- 
szają one ból i zwiększają wy- 
lew krwawy przez rozszerzanie 
naczyń krwionośnych. 


e) Kompresy rozgrzewające, 
wysuszajace (bez ceratki) wska- 
zane są przy stłuczeniach, lecz 
nie wcześniej jak w 48 godzin 
po urazie. « 


dr Jerzy Albrycht 


Po silnym głębokim zranieniu sędzia ringowy przerywa walke i odsyła 


JAK PRZEPROWADZIĆ ZAWODY NARCIARSKIE NA SPO? 


Przy organizowaniu bicgów narciarskich należy wykonać nastepu- 
jące formalności: k > . 7 "ah 
1) biegi muszą być ogłoszone publicznie, przynajmniej na tydzień 

przed terminem, przy czym należy podać: : p ; 

a) dokładną nazwę i cel biegów, np. „Biegi narciarskie na Od- 
znakę Sprawności Fizycznej”; 

b) terniin zamknięcia zgłoszeń; 

c) termin i miejsce badań lekarskich; | q 

d) termin i miejsce zbiórki (dla wylosowania i rozdania nu- 

merów startowych); 

e) godzine i miejsce startu. 


Wskazówki dotyezgce przygotowania trasy i przeprowadzenia biegów 


ży przemierzyć sznurem, prowadzace ją — w miarę mozli- 

- „A AWA convnn, roz zielajac po 13 na równinę, ziaza 
i podejście. W przeddzien biegów należy przetrzeć slad. aby stworzyć 
równe warunki dla szy sthich uczestników | biegu. Ślad pojedynczej 
narty winien być dosyć szeroki, nie może więc być robiony at Die 
gowa. Odstęp koleiny od siebie również dość szeroki. Slad zjazd owy 
winien być robiony w zjeździe, podejściowy w podejściu. Ślad nie może 
biec wyjezd/ona drogą, musi być robiony obok i nie może dawać gor- 
szych wyników zjazdu i podejścia jak na drodze. = E 

Punkty kontrolne i posterunki maja byé tak rozmieszezone, aby 
wykluczyć możność skrócenia drogi pomiędzy nimi. Przeszkód tereno- 
wych należy unikać, jak również miejsce zjazdowych i zakrętów moga- 
uveh spowodować nieszczęśliwe wypadki wśród uczestników biegu. Nie 
wolno przeprowadzać trasy przez szczególnie niebezpieczne miejsca, 
jak słabo zamarznięte rzeki. jeziora i błota, tory kolejowe i szosy o du- 
z natężeniu ruchu. ra 
race należy EA chorągiewkami (wysokość %» do 1 metra), 
s iając je 1 metr od śladu. . | . 
en ustawić w zależności od przejrzystości terenu co 20 
do 40 metrów, tak jednak, aby nawet we mgle stojąc przy jednej można 
było dostrzec drugą. W lesie można znaczyć szlak skrawkami kaloro- 
J apieru na gałęziach. . 
punkty R Solne, sanitarne i odgałęzienia trasy powinny być ob- 
stawione i widocznie oznaczone. W miarę możności należy oznaczyć 
PB zzośrednio przed biegiem nałeży przetrzec ślad, uzupełnić cho- 
rągiewki i inne znaki, ustawić posterunki kontrolne. kl Elica 
biegów przejść trasę, zebrać posterunki i znaki, ewentualnie pomóc po 
zostalym na trasie zawodnikom. Na starcie I mecie powinny sie ae a 
dować: stół, papier, ołówki, stopery i okrycia dla startujacye E o 
namiot lub mieszkanie, a w nim pomoc sanitarna itd. 


Start zawodników 


‚odniköw odbywa się w seriach wg kategori wieku. Każdy 
ee przy zgtoszeniu karte ern, wzor a 
którą przy ukończeniu konkurencji przekazuje Komisji AE A 

W zależności od warunków terenowych i ilości uczestników ine 
narciarskiego, stariy moga byé ogólne (przy większej ilości zawodnı- 

ó i j cze. z , 

BO ki „z ogólnym startem” są bezsprzecznie etn ea 
gdyz stwarzaja warunki dia nawiążania bezpośredniej walki mie = 
uczestnikami, zmuszają ich do większego wysiłku fizycznego 1 EB 
biają w nich wolę zwycięstwa, przyczyniając Sie ao GREC 
osiągnięcia przez zawodników lepszych wyników sponto wy ee ae 
je stosowaé przy zdawaniu norm SPO i innych zawo łac „m $ y > 
Jeżeli uczestników jest dużo, as sorin można wypuszczać grupy p 

— Ó rzerwa 1 — 2 minut. 4 * 
4 <A iza ilości RA AK jj gą pojedyncze lub po 

ó ach 15 — 30 sekundowych. © q 
EM Rim startem są ciekawsze również 1 dla RE 
Dlatego też w nadchodzącym sezonie zimowym winny znależć ja j 

2 anie. > 3 

any Przy przeprowadzaniu biegu narciarskiego ze R 
ogólnym, w odległości 50 do 100 m od linii startowej należy WE 
dwie chorągiewki, po ominięciu których zawodnicy maja prawo R 
na przetarty główny ślad trasy. Na starcie usta wid NE y 
wylosowanej i ustalonej — w przededniu zawodów — kolejności. _ 

Starter winien stać z boku i nieco z przodu startujących Edo ae 
Po ustawieniu i sprawdzeniu uczestników na starcie i po uzgo miena 
z Sędzia Głównym i mierzacymi czas, starter podaje komend „uwaga? 
i daje sygnał do biegu wystrzałem lub komendą „marsz A ze Boe E 
nie linii startowej jedna lub dwiema „nogami przed wystrza em lu 
komenda „marsz“ uważa sie za falstart i starter obowiązany jest wte y 
cofnąć wszystkich zawodników z „powrotem za linię startową. Przy 
powtórnym starcie zawodnicy, wejsć popełnili falstart ustawiają się 

y szta startujacych. > 

h Bete ay aca onen starcie zawodnicy sa Wypusz- 
czani po jednemu wg kolejności wylosowanych numerów. o Łe 
między startarni pojedynczych zawodników nie może być krótsza o 
4 ea ustawia się z boku linii startowej ina 5 sekund przed star- 
tem opuszeza choragiewke. W chwili startu podaje komende a 
jednocześnie unosząc chorągiewkę do góry. Przy falstarcie, starter e E 
zawodnika, który ma prawo wystartować powtórnie nie pera tac no 
wej komendy. Przy czym miarodajny jest czas startu, ustalony w pro- 


tokole biegu. 
Walka na trasie 


a) przy ogólnym starcie wchodzenie na przetarty ślad EMRE, 
jest po ominięciu i wyprzedzeniu zawodnika o 2 m licząc a y 
piętki własnej narty do dzioba narty wyprzedzonego. W biegu na prze 
tartej trasie między zawodnikami musi być zachowana co namn, j 
jednometrowa odległość, licząc od pietki narty biegnącego na przedzie, 
do dzioba narty biegnącego z tyłu. f 3 a 

b) przy wyprzedzaniu, na żądanie wyprzedzającego zawodnika, 
biegnący na przedzie winien ustąpić, schodząc z przetartych kolein na 
prawą stronę. W przeciwnym wypadku — zawodnik nie stosujący się 
do tego przepisu, zostaje zdyskwalifikowany. wh, p 

Uwaga. —- Przepis ten nie obowiązuje zawodników na ostatnich 
500 m przed metą i przy starcie ogólnymi. h $ 

c) omijanie zawodników na zakrętach dozwolone jest tylko z ze- 
wnętrznej strony. 

d) całą trasę należy przebiec na nartach. 6 h A 

Uwaga. — W wypadku złamania narty, bieg można ukończyć na 
jednej narcie. = as l 

e) na trasie wolno zdejmować narty w celu reperacji i nasmaro- 
wania, lecz bez postronnej pomocy.. p 

Ustalenie wyników przy większej ilości uczestników biegu odbywa 
się systemem szufładkowym. Sędziowie mierzą czas koleino przybywa- 
jących na mete zawodnikom w zależności od ilości czasomierzy, a przy- 
gotowana szuiladke. w którą zawodnicy składają swoje karty uczest- 
nictwa zamyka się z chwilą upłynięcia czasu na odznakę sprawności 
fizycznej. Do drugiej szufladki składają karty uczestnictwa ci zawod- 
nicy. którzy kończa bieg nie uzyskawszy norm na cdznake. _ : 
(Dac. THe J. Lipounrz 


ORGANIZACJA ZAWODÓW NARCIARSKICH 


Dia większości ludzi żabka na 
plecach jest łatwa do opanowa- 
nia. 

Pewne utrudnienia mogą głó- 
wnie wynikać z odwrotnej pozy- 
cji ciała. Pozycja ta bowiem 
jest nieco obca dla człowieka i 
stąd trudności w nauce tego sty- 
lu. Przeszkodę tę zwalcza sie 
przez wstepne przerobienie ćwi. 
czeń oswajających z tą pozycją. 

Szczególnie łatwe i dla WSZy- 
stkich przystepne jest uprosz- 
czone pływanie żabka na ple. 
cach, zwane żabką szkołną. Dla- 
tego od niej zaczniemy nasze 
rozważania. 

Praca ramion — wyróżniamy w 
niej 3 fazy: 

Faza pierwsza — „pociągnię- 
cie“ — rozpoczyna się w chwili 
gdy ramiona wyprostowane są 
w bok, prostopadle do tułowia, 
względnie, gdy podane sa niece 
bardziej „w tył" tak, że kąt mię- 
dzy każdym ramieniem i bo- 
kiem ciała dochodzi do 115 sto 
pni. Powyższą pozycje ramion 
określamy jako wyjściową. Z 
pozycji tej wyprostowane ra. 
miona „ciągną“ wodę jednocze- 
śnie, ruchem równoległym do 
powierzchni wody, zakreślając 
ćwiartki koła. Ruch pociapnię. 
cia kończy się wtedy, gdy ra- 
miona na całej swej długości 
przylgną do boków ciała. 

Tor ruchu pociągnięcia bliski 
jest powierzchni wody. Dłonie 
wiosłują na głębokości 7 — 15 
em. „Nacisk wioslujacy“ roz- 
kłada sie na całą długość ra. 
mion tj. całe ramię wiostuje 
wodę. Jednak efekt pociągnięcia 
zależy w niemałym stopniu od 
akcji dłoni, gdyż powierzchnie 
ich są dość wielkie i dają się 
wyzyskać. 

Dłonie pracują efektywnie 
wówczas, gdy są „czułe“ w nad- 
garstkach i ukształtujemy je 
odpowiednio do ,,prowadzenia“ 
wody. Wiosłowanie dłońmi może 
być wykonane w różny sposób, 
Dłonie przez cały ruch pocią- 
gnięcia mogą stanowić przedłu- 
żenia ramienia, bądź też w po- 


zycji wyjściowej (pociągnięcia) 


się w nadgarstkach uefektyw- 


czywiście powierzchnia wioslu- 
jąca dłoni prostopadła jest do 
powierzchni wody. Należy do- 
dać, że w czasie pociagniecia 
występuje niekiedy taki układ 
ramienia, przy którym „szpi- 
ce“ łokci patrza w dół a na- 
wierzchnie zgięć ramion (lok- 
ciowych) skierowane w gore. 
Wtedy dłonie winny być nadal 
prostopadłe do powierzchni wo- 
dy. Nasilenie ruchu pociągnię- 
cia nie ulega wielkim zmianom. 
Ramiona proste, ale nie uszty- 
wnione spokojnie wiosłują wo- 
dę. ; 

Faza 2, „podciąganie“ ramion, 
jest bardzo nieskomplikowana. 
Dłonie podciąga się ku piersiom, 
tak, że w ruchu tym ocierają się 
one o boki ciała. W miare pod- 
ciągania dłoni łokcie uginają 
się stopniowo i w chwili zakoń- 
czenia tego ruchu sa one ugie- 
te prawie całkowicie. Również i 
ugięcie dłoni w nadgarstkach 
jest wtedy prawie zupełne. Łok- 
cie w czasie podciągania rąk, 
kierują sie bardziej lub mniej 
„W tył“ i w dół zależnie od tego, 
jakim sposobem pływak zamie- 
rza później prostować ramiona 
w bok. Ruch podciągania ramion 
jest wolny i spokojny. 

Faza 3 — Prostowanie ra- 
mion w bok. Ta faza ruchu pod- 
porzadkowana jest potrzebie do- 
konania tej czynności, tak, by 
ramiona i dłonie nie przerywały 
powierzchni wody. Wymaga to 
umiejętnego nakierowania dło- 
ni palcami w bok, bez prostowa- 
nia ich w przegubach i wreszcie 
dalszego oddałania ich w bok z 
równoczesnym prostowaniem ra- 
mion. Prostowanie to ułatwia 
często rotacja ramion, zwraca- 
jąca powierzchnie grzbietowe 
dłoni ku górze albo też nieco w 
dół, W zależności od tego, któ- 
rą z tych rotacji sie stosuje — 
łokcie przy podciąganiu ramion 
1 prostowaniu podaje się odpo- 
wiednio głebiej łub płyciej. 

„Przy pierwszej rotacji lepiej 
jest, gdy łokcie sa bliżej powie- 
rzehni. Przy drugiej zaś, gdy w 


są odgięte w tył od nadgarstka 
o kąt nawet 45 stopni do linii 
przedłużenia ramienia. Wtedy, niektórym pływakom, ramiona 
w czasie pociągnięcia prostują 


niając tym swe działanie. O- 


— 


a nadto łatwiej jest zachować 
płynność ruchu. Ponieważ zaś 
żabka szkolna, jak wynika z sa- 
mej nazwy, ma uprzystepnić 
pływanie początkującym, wiec 
używa się w niej ruchów bar- 
dziej przystępnych, typu koli- 
stego a nawet i nieco się je u- 
praszcza, oczywiście jeżeli uła- 
twia to postępy i pomaga do za- 
chowania dobrej pozycji ciała w 
pierwszych etapach nauki. 


ranie nóg, stopy się prostuja i 
nogi się łączą. 

Tak wyglada mniej wiecej ko- 
listy ruch nóg w pływaniu na 
plecach. 

Koordynacja ruchów — jest 
bardzo prosta i łatwa, gdyż 
„podciąganie“ ramion i nóg, a 
także odwodzenie ich w bok jak 
i łączenie wykonuje się jedno- 
cześnie. 


Praca nóg — „kolista”. Pozy- Pauza. — Po każdej serii ru- 


cja wyjściową do niej jest u- 


chów ramion i nóg ciało może 


kład, w którym nogi złączone i leżeć w bezruchu do czasu, aż 


wyprostowane leżą poziomo na 
wodzie. Akcję rozpoczyna ugina- 
nie nóg w kolanach (w dół) 
mniejwięcej do kąta prostego. 
W ruchu tym kolana rozchodzą 
się w bok (niezbyt szeroko). Ró- 
wnież oddalają się od siebie sto. 
. Należy 


py, ałe mniej niż kolana 
dodać, że przy i 


AS 


początku podawania ramion i biodrach jedńak w stopniu dal 
dłoni w bok, łokcie „Ściąga sie“ ko mniejs 
nieco dołem ku sobie. Czasem 


jszym i powołniej niż 
kolana. Gdy faza podciagania 
nóg się kończy wówczas stopy, 


prostuja się wygodnie bez żad- kierują się palcami w górę (ku 


nej rotacji. W każdym razie na- 


leży wypróbować na sobie oba 
typy rotacji i uzalezniony od 
niej sposób prowadzenia łokci w 
fazie podciągania ramion i pro- 
stowania ich w bok. 

- Z chwila wyprostowania ra- 
inion powracają one do postawy 
wyjściowej dla nowego pocią- 
mniecia. 

Właściwa pauza w pracy ra- 
mion przypada na okres, gdy po 
dokonaniu pociagniecia przyl- 
gna one (wyprostowane) do bo- 
ków ciała. 

Jednak między pierwszą i 
drugą fazą, a również między 
drugą i trzecia moga być chwi- 
lowe panzy. Mają one jednak 
charakter pomocniczy. przy na- 
uce; ułatwiają spokojne, mięk- 
kie, uważne wykonanie ruchów. 

Praca nóg — Zanim przej- 
dziemy do omawiania pracy nóg 
w Zabce szkolnej omówimy po- 
krótce jak w ogóle nogi pra- 
cują w pływaniu żabką na ple- 
cach. Otóż w żabee na plecach 
ruch nog jest w zasadzie ten 
sam co i w pływaniu stylem kla- 
sycznym na piersiach. Jeżeli sq 
pewne różnice to wypływają o- 
ne jedynie z odwrotnej pozycji 
ciała i wynikajacych stąd po- 
trzeb. W pływaniu żabką w 
znak, analogicznie do pływania 
przodem, może być stosowana 
praca nóg starego typu, polega- 
jąca na ustawianiu nóg „do 
pchania wody“ podeszwami stóp 
w bok, w tył, prawie po linii 
prostej, aż do chwili wyprosto- 
wania kolan. Może być stosowa- 
na również ,,kolista praca nóg. 
Jak i w pływaniu przodem, w o- 

bu tych odmianach obszernosé 
ruchu nóg może być większa lub 
mniejsza. 

Stwierdzajac, że w żabce na 
plecach używane są różne od- 
miany pracy nóg, należy jedno. 
cześnie podkreślić, że większość 
ludzi pływa jednak kołistą od- 
mianą pracy nóg, a przy tym ru- 
chem mniej obszernym. Wynika, 
to prawdopodobnie z. tego. że 
przy jej użyciu łatwiej jest u- 
chronić się przed wadliwa pozy- 
eja ciała — t. zw. „siadaniem*. 


kolanom, a zarazem zwracają się 
palcami w bok. Tym sposobem 
stopy ustawiają się do wykona- 
nia sprawnego „chwytu'* wady. 
Umiejętne ustawienie stóp cha- 
rakteryzuje nie tylko ich upro- 
stopadlenie do goleni i zwróce- 
nie palcami w bok, ale również 
i pewne wygięcie ich na zew- 
nątrz. 

Powyższa akcja ustawiania 
stóp zbiepa się z poczatkiem za- 
taczania podudziami pólkoli — 
w bok, w górę i w tył, i do środ- 
ka — przy prostowaniu nóg w 
kolanach. Gdy prostowanie nóg 
się kończy, a rozpoczyna zwie- 


Koordynacja ruchów ramion i nóg 


1. Nogi złączone, ramiona pro 
ste przyłegają do boków ciała 
— pauza. 


2. Nogi i ramiona w fazie 
podciągania ich w przód. 


p: Akcja podciągania kończy 
się. 


4. Stopy ustawiają się odpo- 
wiednio do „chwytu“ i „prowa- 
dzenia* wody, dłonie zwracają 
się w bok. J 


5. Nogi przy „krążeniu* po- 
dudzi prostuja się stopniowo w 
kolanach, ramiona prostuja się 
w bok, E 


6. Ramiona ciagna wode, nogi 
xwieraja się przyjmuja poz. jak 
na rys. L 


zacznie tracić równowagę wsku- 
tek utraty szybkości. Można 
„pauzować* nawet kilka se- 
kund. Okres pauzy jest wypo- 
czynkiem. Umiejętność wyko- 
nywania pauz jest bardzo waż- 
na, ułatwia 


yehanie. — Wdech wy ko- 
nuje się ustami w czasie pad- 
ciagania“ ramion i prostowania 
ich w bok. Wydech zaś, glv re- 
ce ciągną wodę. 


. 


Po przygotowawczym oswuje- 
niu z leżeniem na plecach w 
bezruchu (z „zawieszeniem“ cia- 
ła na plecach) oraz przy umie- 
jętnym prowadzeniu ~ nauki, 
wszyscy początkujący opanowu- 
ją żabkę szkolna nadzwyczaj 
łatwo. A zatem jest ona przy- 
stępna dla wszystkich. Również 
jej zaletą jest praktyczność, 
gdyż można nią płynąć długo i 
nawet dość szybko. 

d.*c 08 
Z. Wieliński 


Na brzegu rzeki stał wysoki czło- 
wiek. Przed sobą miał szeroką Wołgę, 
która w dole pod urwiskiem toczyła 
swe rozlewne wody, poza sobą — 
tętniący życiem wspaniały Stalingrad. 

Młodzieniec zerwał czapkę z głowy 
i pogwizdując coś wesołego, pomknął 
w dół do rzeki, do pływalni. 

Kochał wodę; w wodzie jego silne 
ciało zatracało młodzieńcza kancia- 
stość i nabierało zadziwiającej płyn- 
ności i elastyczności ruchów. 

Stopniowo stawał się czołowym pły- 
wakiem Stalingradu. A w Moskwie... 
W Moskwie nie tak łatwo być pierw- 
szym. Tysiące razy myślał, jaką takty- 
kę zastosuje na zawodach w Moskwie ? 

Wreszcie przyjeżdża do Moskwy. Na- 
stępnym pociągiem przyjechał z Sewa- 
stopola Sjemion Bojczenko, który zdą- 
żył się już wsławić. Mieszkow przycho- 
dzi na basen, żeby mu się przyjrzeć. 
Bojczenko pływa nieznanym stylem. 
Płynie niby klasycznym stylem, ale nie 
wyrzuca rąk przed siebie pod wodą, jak 
to się w tym stylu praktykuje, tylko 
szybko wymachuje nad głową rękami, 
które robią wrażenie skrzydeł. Nie bez 
podstawy ten styl pływania nazwano 
„butterfly“, co w przekładzie z angiel- 
skiego znaczy „motyl“. Styl motylkowy 
ma w sobie pewną lotność, jest piękny 
i efektowny. Mieszkow był zachwycony 
nie tylko pięknością i impulsywnością 
stylu, ale również zdumiały go wyniki. 
Nie chciał po prostu wierzyć, że można, 
płynąć tym stylem, pokonać dystans 
stu metrów w czasie 1 minuty: 10,8 se- 
kundy. Kwestia wierzenia czy nie wie- 
rzenia nie odgrywa tu jednak żadnej 
roli, bo stopper jest przyrządem bar- 
dzo dokładnym. 


Nowy styl przypadł od razu do gu- 


ZÓR SPORTOWCA | ŻOŁNIERZ 


Przed paru tygodniami Międzynarodowy Związek Pływacki zatwier- 
dził rekord światowy na 100 m stylem motylkowym w czasie 1.06,8 min. — 
ustanowiony przez radzieckiego pływaka Leonida Mieszkowa. 


Niżej podajemy wyjątek z książki J. Brażnina „W barwach czer- 
wieni“ poświęcony temu najlepszemu w świecie pływakowi. 


towe w pływaniu stylem klasycznym, 
a także kilka rekordów wszechzwiąz- 
kowych w pływaniu crawlem. Mieszkow 
był w pełnym rozkwicie sił i w przy- 
szłości czekały go nowe wspaniałe 
zwycięstwa. 

Podczas wybuchu wojny Mieszkow 
był w Leningradzie; w pierwszych 
dniach zapisał się do pospolitego rusze- 
nia, a w trzynastym dniu działań wo- 
jennych pierwszy raz strzelał do Niem- 
ców w pierwszej bitwie, w jakiej brał 
udział w życiu. 

Walki były zacięte i trwały bez przer- 
wy., Mieszkow był walecznym żołnie- 
rzem, bił się dobrze. Hart i wprawa, 
osiągnięte w sporcie, pomagały mu w 


przezwyciężeniu trudów wojennych i 
niejednokrotnie ratowały go w nie- 
szczęściu. 


W dwudziestym ósmym dniu trwa- 
jących bez przerwy walk, wydarzyło się 
niepowetowane nieszezęście. Mieszkow 
został ciężko ranny w ramię i w rękę. 

Ręka pływaka została uszkodzona 
i według wszelkiego prawdopodobień- 
stwa na zawsze. 

Nadchodzi jesień, najsmutniejsza je- 
sień w życiu Leonida Mieszkowa. Ręka 
na temblaku. Rodzinne miasto Stalin- 
grad oblężone przez hordy niemieckie. 
Mieszkow nawet nie może brać czynne- 
go udziału w obronie rodzinego mia- 


sportowca. Mieszkow przerzuca stroni- 
ce jedną ręką. Oto rozdział sportu pły- 
wackiego, tablica rekordów: L, Miesz- 
kow.. L. Mieszkow.. L. Mieszkow... 
Dziewięć razy powtarza się to nazwi- 
sko na tablicy rekordów wszechzwiąz- 
kowych, z których dwa były lepsze od 
światowych, Dziewięć rekordów! Czy 
ktokolwiek inny może pochwalić się ta- 
kimi osiągnięciami? I to nie tylko w 
pływaniu, ale także w innych rodza- 
jach sportu? 

Tak, wyczyny te mogą stanowić jego 
dumę. Ale przecież rekordy nie są dłu- 
gotrwałe: Mieszkow, który co roku 
ustanawiał nowe, wie o tym najlepiej. 
Po upływie jednego sezonu, po dwóch, 
zjawi się pływak, który skoczy na syg- 
nał startera w fale zielonkawej wody, 
a kiedy wreszcie z niej wyjdzie na 
brzeg, sędzia ogłosi dobitnie: „Nowe 
osiągnięcie wszechzwiązkowe! Rekord 
należący do L. Mieszkowa został pobi- 
ty..." Tak zostanie pobity jeden re- 
kord, tak zostanie pobity drugi, trzeci 
i dziewiąty, a on nie na to poradzić nie 
może, bo nie skoczy do wody, jak jego 
konkurent. Mieszkow nie może bronić 
swych rekordów, Mieszkow jest inwa- 
lidą. 

Utracenie możności władania ręką 
oznacza dła pływaka światowej klasy 
koniec kariery sportowej. Mieszkow 


pływania, musi! Ręka jest nieruchoma? 
Zmusi ją do ruchu! 

Mieszkow zaczyna trenować chorą 
ręke. Każde poruszenie sprawia ból, ale 
ból trzeba znieść; mimo wszystko musi 
się nauczyć poruszać ręką. Dzięki silnej 
i wytrwałej woli Mieszkow osiąga za- 
mierzony cel i nadchodzi wreszcie dzień, 
kiedy wskakuje do wody. Mieszkow 
płynie. To już bardzo dobrze, ale to je- 
szcze nie wszystko. Na razie ręka pra- 
cuje, ale palce nie zginają się. Trzeba 
długich miesięcy nowego wytrwatego 
treningu, wytężonej pracy, ażeby 
palce znów można było zginać, żeby 
stały się posłuszne i żeby można było 
gwałtownie wyrzucić rękę z wody tak, 
aby znów mogła wykonywać szerokie 
impulsywne wymachy w pięknym, bu- 
dzącym podziw widzów „motylku“. 

Ponad dwadzieścia miesięcy trwa 
walka człowieka. W kwietniu 1943 ro- 
ku Leonid Mieszkow znów staje na 
starcie obok swego dawnego konkuren- 
ta — Sjemiona Bojczenki i przychodzi 
z nim jednocześnie na metę. Po upływie 
dwóch lat Mieszkow zwycięża Bojczen- 


kę, oraz bije rekord światowy Amery- 
kanina Casley'a, ostatni rekord pływa- 


nia stylem klasycznym na sto metrów, 
który do tej pory nie był przez niego 
pobity. 

Miało to miejsce w początku sierp- 
nia 1945 roku, a więc od czasu, kiedy 
Mieszkow został ciężko ranny (w sierp- 
niu 1941 roku) upłynęły całe cztery la- 
ta. Po czterech latach Mieszkow po- 
wrócił do formy, która pozwalała mu 
ma ustanawianie nowych rekordów 
światowych. 

Wola zwycięstwa, która kierowała 
nim podczas ataku na Niemców pod 
Kingisepp, pomogła mu powrócić do 
światowych rekordowych osiągnięć w 


Rozrywki 


1. KOMBINATKA 


Cztery pierścienie z literami należy tak poprzesuwać w jedną 
lub drugą stronę, aby odpowiednio zestawione litery czytane do- 
środkowo dały rozwiązanie. Początek rozwiązania od litery „N“. 


3. SZARADA 


Raz — piaci wojny nam 


[grożą 


Słowem, atomem, bombami — 


My trzy czwör — pią- Nas 


[tej idziemy 
I pokój podąża za nami! 
Osiem — sześć im 


[się w głowach 
Nowy światowy zamęt — 


Gdy hasłem naszym jest 


Do siedem — ośm — 


[drugiej gotowi 


Nam grozić nikt nie ma prawa! 


My nie bijemy dziś w 
flament. (A, 


Hasłem każdego sportowca: 
Raz — dziewięć do 


wspak — siedm— 
[drugie nie 
My nie jesteśmy dzis—tacy! ka, 


Niech dobrze wie nasz wróg, 


Że z nami niełatwa sprawa, 


pod redakcją Jerzego Biełeni 


„Sa-skt”. 


umystowe 


KONIKOWKA 


Od lewego gornego rogu poczynając ruchem konika szacho- 
wego połączyć podane na rysunku litery i odczytać rozwiązanie. 


W. Barcikowski, Radom. 


Rozwiązanie zadań z nr 21 


[walki i pracy! 


Komar, ekipa, Kreml, hasło, o- 
pium, prądy, mocny, topaz, fe- sowania otrzymali: 1. 
rie, krzem, grypa, sójka, Skawa, Eustachiewicz, Katowice, ul. Mi- 


„Sportowca“: 


Nagrody książkowe drogą lo- 
Lesław 


wozny, manko, Alina, kopia, bro- kołowska 49. 2. Melania Kowal- 


pieszczą 
„Miesiąc 
2. Kalambury: 


czy. 
3. Logogryf: 


Torpedo, 
wa, Socznew, Dumbadze, Andre- 


na, salto, Basra, sukno, wiola, ska, Wiechork, 
korek, Praga, Padwa, gazda, are- 
na, jacht, tokaj, Eliza, scena, baj- 
Przyjaźni 
Polsko - Radzieckiej". 

Anioła, Rako- 


Isako- 


pow. Sepolno, 
woj. bydgoskie, plac Zwycięst- 
wa 14. 3. Leon Wójt, Legnica, 
Rynek 38, III p., woj. Wrocław- 
skie. 4. Ireneusz Fiejka, Otwock, 
Daszyńskiego 16. 5. Janusz 
Grunwald, Łowicz, ul. Gdańska 
11. 6. Janusz Sitkowski, War- 


[całość jew, Dynamo, Zybina, Mieszkow, 5Zawa, Wilcza 30 m. 6. 7. Tade- 


Popow, Golowkin, Ozierow, Li- USZ 
tujew, Ozolin, Szumska, Szezer- Sienkiewieza 17, Ip. 
bakow, Bobrow. — „Poznajmy Blechacz, 


Wojtowicz, Warszawa. sport ZSRR“. 


Szydłowski, Cieszyn, ul. 


8. Henryk 
Gniezno, Marchlew- 


skiego 17 m. 5. 


Sekcja narciarska 


przebywająca na obozie kondycyjnym w Wi- 
śle: 


„Górnika“ Grodziec, 


Dziękujemy za 
sukcesów. 


pozdrowienia i życzymy 


Jerzy Swoboda, Lubliniec: 


Czytajcie uważnie „Sportowca“ i ćwiczcie 
według podanych w nim wskazówek. Prze- 
czytajcie także wydaną ostatnio przez „Pra- 
sę Wajskową' książkę: pt. „Biegi“. 


H. Kujawski, Bydgoszcz: 


Wkrótce odbędzie się kurs instruktorski 
organizowany przez PZLA. Wszelkich infor- 
macji udzieli Wam PZLA, Warszawa, ul. 
Puławska 2. 


S. Wi/Ki, Jędrzejów: 


Nie macie słuszności. Rekord w rzucie 
oszczepem należy w dalszym ciągu do Smir- 
nickiej (ZSRR) — 53 m 41 cm. 


Stanisław Zakulski, Wroclaw: 
Najlepsze wyniki macie w rzucie kula. 


„Rowerzysta“, Olkusz: 


Błąd w artykule „Przerzutka“ FR. Szym- 
czyka w 22 numerze „Sportowca“ powstał 
wskutek niedopatrzenia montażysty. Rysu- 
nek 2, został odwrócony, a ponadto odwró- 
cona także numeracja rysunków 2 i 3. 


a 


pion dostaje się na siódmą linię szachujac 
czarnego K — wtedy czarne uzyskują remis, 
gdyż białe nie mają posunięcia tempowego. 
W naszej sytuacji możemy wykonać ruch G, 
np. 6. Ge4—b3, Kd8—e7, 7. Ke—c? i biale 
bez przeszkody doprowadzą piona na pole 


skania nierozegranej, a mianowicie 1...cb— 
c5, 2. Kb7—c6 i 3. d6—d5! z nieuchronną 
wymianą groźnego piona c4. Dlatego białe 
muszą zniweczyć ten pomysł obrony i spro- 
wadzić piony przeciwnika na białe pola. 


sta, Mieszkow jest inwalidą. stracił w jednej chwili wszystko, co 


osiągnął podczas długich lat uporczy- 
wej pracy. 
Ale Mieszkow umie być silny. 


sporcie. Dzięki tej silnej woli właśnie 
sport odzyskał doskonałego pływaka, | 
który dał przykład wspaniałej sporto- 
wej ambicji, godnej ze wszech miar na- 


stu Mieszkowowi i od tej chwili rozpo- 
czyna się szereg wspaniałych wystę- 
pów, które trwają przez okres sześciu 
lat. Latem 1941 roku do Mieszkowa na- 


Inwalida — to dla niego wyraz pe- 
łen okrucieństwa. Przed Mieszkowem 
leży mała, prawie kwadratowa ksią- 


GRANY. STACEY 


merze końcówki z gońcem lub skoczkiem 


leżały prawie wszystkie rekordy Świa- żeczka. Jest to kieszonkowy informator Musi bezwzględnie odzyskać zdolność śladowania. przemiany. 1. Ge3—f4!, d6—d5. Oczywiście nie 1.. 
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SAMOKON ROLA ZDROWIA SPORTOWCA ning czy udział w zawodach mogą wy- trenera. Zmiana programu treningu, Au, y poprzecnim NUT oraz doprowadziły centralnego piona na szó- Piony na liniach koloru gonca, gdyz wtedy ruchomić białego K. 3. Ke3—d4, Ka6—el, 


Kazdy sportowiec, jesli chce prowa- 
dzié samokontrole swego zdrowia. musi 
umieć obserwować zmiany swej wagi 
i wiedzieć, jakie z tej obserwacji wy- 
snuć wnioski. Waga ciała człowieka za- 
leży od wielu czynników. Wpływa na 
nią wiek i płeć, wzrost, tryb życia, spo- 
sób odżywiania sięw właściwość samego 
organizmu itd. 


Istnieje kilka sposobów ustalania wa- 
gi należnej. Najlepszy sposób obliczania 
(oczywiście w przybliżeniu) należnej 
wagi ciała jest następujący: u dorosłego 
człowieka od liczby wzrostu, u ludzi ma- 
jących 185 — 175 cm odejmujemy licz- 
bę 110, a u ludzi mających 175 — 165 
cm — liczbę 105. Otrzymujemy wtedy 
liczbę kg należnej wagi. Tak np. czło- 
wiek o wzroście 175 cm powinien wa- 
żyć 65 kg. Liezhy te można brać tylko 
w przybliżeniu. 

U sportowców regularnie trenujących 


może dochodzić do dużych stosunkowo 
wahań wagi ciała, w zależności od dłu- 
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 miem nadmiaru wody nagromadzonej 


w tkankach w okresie spoczynku oraz 
spalaniem zbytecznego tłuszczu, jakim 
poprzerastane są tkanki człowieka. nie 
ćwiczącego wcale lub ćwiczącego mało 
intensywnie. W czasie treningu czło- 
wiek usuwa nadmiar wody z ustroju 
wraz z potem ji parą wodną, wydalona 
w większych ilościach przy wzmożonym 
oddychaniu w czasie wysiłku. 


Taki spadek wagi jest oczywiście ko- 
rzystny dla ustroju. Jest on znacznie 
zwiększony u ludzi, którzy zaczynają 
ćwiczyć po dłuższej przerwie i którzy 
uprawiają sport nieregularnie. Przy re- 
gularnym treningu waga ciała spada 
zwykle w ciągu 3 — 4 początkowych 
tygodni. W tym okresie czasu waga 
może spaść o 2 — 3 kg, lub też o 1 — 
3% wagi ciała. Następnie waga ustala 
się na pewnym poziomie, wahania zaś 
nie przekraczają 1 kg. U początkują- 
cych, ze słabo rozwiniętymi mięśniami, 
waga moze nawet wzrastać wsku- 
tek powiększania masy mięśniowej 
pod wpływem ćwiczeń, po pozbyciu się 


treningu. jednorazowy intensywny tre- 


wołać dość duży spadek wagi. Zawody 
piłkarskie, biegi długie, narciarskie, 
kolarskie, itp, powodują spadek wagi 
w granicach od 0,5 do 2 j więcej kg. 
U zawodnika w dobrej formie jest to 
zwykle przejściowa strata wagi. Jeśli 
jednak waga ciała po takim wysiłku nie 
wraca do zwykłych wartości w ciągu 
doby (u sportowca znajdującego się w 
okresie ustalenia się wagi na jednym 
poziomie), może to być oznaką przemę- 
czenia. Taki objaw uważamy za szko- 
dliwy, zwłaszcza jeśli występuje stale, 


Ten szkodliwy spadek wagi nastąpić 
może nie tylko wskutek przemęczenia 
tj. prztrenowania lub przemeczania pra- 
cą zawodową, ale także wskutek niewła- 
ściwego trybu życia, złe odżywianie 
się, niedosypianie itp. Stały spadek wa- 
gi może również być zwiastunem rozpo- 
czynającej się groźnej choroby. 

Należy również podkreślić szkodli- 
wość zakorzenionych wśród bokserów 
i ich opiekunów praktyk zrzucania wa- 
git. j. zrzucenia dużej stosunkowo licz- 
by kilogramów, w krótkim okresie "eza 
su. 


lekarza sportowego i doświadczonego 


przerwa w treningu, zmiana trybu ży- 
cia czy sposobu odżywiania się — mo- 
gą w porę zapobiec stanowi przetreno- 
wania. 


Wagę ciała mierzymy 1 raz w tygod- 
niu nago lub stale w jednym i tym sa: 
mym stroju (np. spodenki i koszulka), 
najlepiej rano naczczo lub conajmniej 
w 3 godz. po posiłku, Posługiwać się 
najlepiej wagą lekarską, ale zastąpić ją 
może również zwykłą waga towarowa. 
która jednak nie da tak dokładnych wy- 
ników. Wpływ jednorazowego treningu 
lub zawodów na wagę ciała możemy 
mierzyć przez ważenie się bezpośrednio 
przed j po wysiłku. Wszelkie wyniki po- 
miarów wagi ciała notujemy w odpo- 
wiedniej rubryce dzienniczka samokon- 
troli, Dla lepszego zobrazowania zmian 
wagi ciała, przy uprawianiu sportu 
w ciągu pewnego okresu czasu, dobrze 
jest wykonać wykres na podstawie od- 
notowanych danych, odmierzając na 
linii pionowej liczbę kilogramów, a na 
poziomej — liczbę tygodni trwania za- 
prawy. Pozwoli nam to na łatwiejsze 
wysnucie wniosków co do stanu zdro- 


rozgrywa się w bardzo specjalny sposób, 
gdyż musimy pamiętać, że sama figura nie 
wygrywa. Dlatego chronimy przede wszyst- 
kim własnego piona, który znowu staje się 
punktem atakowanym przez przeciwnika. 
Nasze dzisiejsze dwie końcówki są bardzo 
charakterystyczne, gdyż pozwolą nam na 
sformutowanie jeszcze jednego pożytecznego 
wskazania. 2 
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Białe zaczynają i wygrywają 


Warunki prenumeraty: 


' Prenumerate wpłacać należy na konto PKO I-1647. 


stą linię. Ponadto pozycja białego K jest ko- 
rzystna. Czarne natomiast mają na skrzydle 
hetmańskim dwa połączone piony oraz do- 
bre stanowisko K, który znajduje się na po- 
lu przemiany. Z tych powodów wygrana 
wcale nie jest taka łatwa. 
Narzucający się ruch 1. Kd5—c6?? 
ciężkim błędem, 
doskonale. 


jest 
chociaż, pozornie wygląda 
Czarne uzyskują jedyną szansę 
wygranej; odpowiadają one 1... b4—b3! 2, 
Kc6-—b5, a4—a3 i 3..a3—a2 po czym białe 
nie mogą przeszkodzić dorobieniu H. Dlatego 
za wszelką cenę nie wolno dopuścić do po- 
suniecia b4—b3. Jeżeli zagramy 1. Kd5—c4, 
b4—b3, 2. Kc4—b4 zdobędziemy wprawdzie 
oba piony. ale czarne zdążą zagrać Kd8—d7 
i zdobędą piona i partia zakończy się niero- 
zegraną, a my przecież musimy wygrać, 
Jedynym sposobem wygrania jest podwa- 
2enie pozycji czarnych pionów przez 1. Gd3— 
b5!, co zmusza czarne do niekorzystnego ru- 
chu 1...24—a3. Teraz białe unieruchomią gro- 
žne piony przez 2. Gb5--c4! į przewaga czar- 
nych na skrzydle hetmańskim została zlikwi- 
dowana. Przystępujemy obecnie do wyrzuce- 
nia K z linii „d“. 2..Kd8—a7, 3. Kd5—c5, 
Kd?—d8, 4. Kc5-—c6, KdR—e8, 5. d6—d1+, 
Kc8—d8. Przypominamy sobie z końcówek 
pionowych zasadę, która twierdziła, że jeśli 


Sprawdźmy prawdziwość tego twierdzenia 
na jeszcze jednym przykładzie. 


B-133850 | 


nie tylko ograniczymy swobodę ruchów tej 
figury, 


Białe zaczynają i wygrywają 


Za czarnopołowego G mają czarne dwa 
środkowe piony c i d oraz zadowolającą po- 
„cję K. Czarne mają następujący plan uzy- wych będą podane oddzielnie. 


ale również zachowujemy większe 
możliwości w awansowaniu pionów. 


Rotograwiura Drukarni „Prasa Wojskowa” w Warszawie. 


Jeżeli czarne zagrają 3. Ka6—b5 wtedy na- 
stapi 4. Gf4—e3, Kb5—-b4, 5. Kd4—e5, Kb4— 
c4, 6. Ke5—d, Kc4-—b5, 7. Ge3—f2! ji białe 
zdobywają piona i wygrywają. 


4. Kd4—e5, Kbi—c7, 5, Ke5—e6--, Kc1— 
c8, 6. Gf4—e5, Kc8-—b7,/7. Ke6—d6 i białe 
zdobywają piona. Wygrana nie ulega teraz 
najmniejszej wątpliwości. 


Zbierzmy teraz najważniejsze wskazania, 
ważne dla prawidłowego rozgrywania koń- 
cówek. Atakujący powinien 1. Uzyskać do- 
godną pozycję K przy własnym pionie, 2. 
Zawładnąć polem przemiany, 3. Jeżeli prze- 
ciwnik posiada G zabezpieczyć piona w 
chwili, gdy znajdzie się na polu „walki“ (po- 
le koloru gońca). 


Strona słabsza powinna w obranie dążyć: 


1. Do zdobycia piona kosztem choćby figury, 
względnie dążyć do wymiany, 2. Ustawić K 
tak, by zahlokował on linię względnie pole 
przemiany, 3. Starać się tak umieszczać G, 
by mógł hyć łatwo przeprowadzony na inną 
linię, skąd zaatakuje pola „walki“. 


To są podstawowe wskazania przy rozgry- 


waniu końcówek z gońcem, przy czym pew* 
ne specjalne cechy przy gońcach różnopola- 


EGO NA WSZYSTKICH Base. 

PLAS WYMAGA Sle 0p > PEVWAJACYCH 
A ADANIA KOSTI ALEG 

POSIADANE ATERIAŁU ? K 


„.gdyby walki pięsciarskie 
prowadzono na ślepo. 
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SPORT NA ZACHODZIE 


PANGZENV 1 SKĄD Sh 
w 


Gay zajducą nam druga połowę, walczyć 
tyędziemy ohurącz. 


Panie sedzio, zwróć im pan uwagę | albo niech 
się biją, albo ciszej opowiadają kawały, ba cala 
sala ryczy ze ámiecho, 


ODPOWIEDZI NA PYTANIA Z NR 23: 


1. a — Narty do biegów — wąskie, lekkie, wig- 
zania obejmują tylka palce. 


b— narty do skoków — długle, ciężkie, 
z trzema rowkami 
e — narty do slalomu — bardzo śliskie. dzio- 
by sztywne 
dd — narty zjazdnwe — jak wyzej, okantaw- 
=f wanie wystające 
$ 2. Punkt — bez ulokowania krezka w bramce 


— można zdohyć tylko w wypadku gdy bram- 
karz w czasie wykonywania rzutu karnego 
wypuści kij z ręki. 

4, Obwód toru do jazdy szybkiej wynosić powi- 
nien 333,33 m lub 400 m, 

4. W skoku a tyczce — po pierwszych Tgrzys- 
kach Olimpijskich gabroniano wspinania się 


po tyczce. 
Skoczkowi nie wolno — no odbiciu — prze- 
s a kladać dolnej ręki panad górną ani też prze- 
Bez podpisi 
ie UENO suwać górnej ręki ku górze. 


